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The objectives of this research are as follows: (1) to study the impact of the teaching management of 

teachers in secondary schools during the COVID-19 epidemic situation; (2) to study the stress management of 
teachers in secondary schools during the COVID-19 epidemic situation; and (3) to compare the stress management 
of teachers in secondary schools during the COVID-19 epidemic situation; classified by gender, age, and household 
chores that level of responsibility in terms of digital technology training experience in the family regarding online 
teaching and academic standing; and (4) to study the relationship between the impact of teaching and learning 
management. and the stress management of teachers in secondary schools during the COVID-19 epidemic situation. 
The sample group used in this research consisted of 365 teachers in educational institutions under the Bangkok 
Secondary Educational Service Area Office, Region Two. The instrument used for data collection was a five-level 
estimation questionnaire. The statistics for data analysis were percentage, mean, standard deviation, t -test, and One-
Way ANOVA, and Pearson's correlation coefficient. The results revealed the following: (1) the overall effect of teaching 
and learning management of teachers in secondary schools during the COVID-19 epidemic situation was at a high 
level. When considering each aspect, it was found that the aspect with the highest average was workload, followed by 
the expertise in using technology, followed by an increase in the cost of teaching and learning. The aspect with the 
lowest mean was the technical problem; (2) the overall level of the stress management of teachers in secondary 
schools during the COVID-19 epidemic situation was at a high level in terms of each aspect. It was found that the 
highest mean on both sides were the aspects of leisure activities, work and education activities, followed by social 
support and healthy living and the aspect with the lowest mean was spiritual activity; (3) gender, age, and level of 
household chores in the family. The training experience used digital technology and different academic standing of 
teachers There was no difference in stress management at secondary schools during the COVID-19 epidemic 
situation. However, the online teaching experiences of different teachers had significantly different levels of stress 
management in secondary schools during the COVID-19 epidemic situation at a statistically significant level of .05. of 
.05; and (4) the impact of teaching management of teachers in secondary schools during the COVID-19 epidemic 
situation was related to the stress management of teachers at a moderately positive level and at a statistically 
significant level of .05. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
วิกฤติการณ์แพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา หรือ โควิด -19 ท่ีได้เกิดขึน้ทัว่โลกได้น าไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตใหม่ในสงัคมเป็นอย่างมาก ส าหรับประเทศไทยรัฐบาลได้มีการประกาศใช้พระ
ราชก าหนด (พ.ร.ก.) การบริหารราชการในสถานการณ์ฉุกเฉิน เพื่อควบคุมสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 พร้อมกับให้ทุกคนเว้นระยะห่างทางสังคม ลดการรวมตัวกันของผู้คน
จ านวนมาก ซึ่งอาจก่อให้เกิดการแพร่กระจายเชือ้โรคโควิด -19 ประชาชนต้องปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในการใช้ชีวิต นอกจากนีก้ระทรวงศึกษาธิการและกระทรวงอุดมศึกษา วิจัย และ
นวัตกรรม มีการสั่งปิดสถาบันการศึกษา ส่งผลให้นักเรียนไม่สามารถไปโรงเรียนได้ตามปกติ แต่
การเรียนรู้ยังต้องด าเนินอยู่ ท าให้หน่วยงานภาคการศึกษาต้องปรับตวัด้วยการจัดการเรียนรู้แบบ 
ทางไกล กลายเป็นวิถีฐานใหม่ของรูปแบบการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์โควิด -19 (สุวิมล 
มธุรส, พฤษภาคม – มิถนุายน 2564) 

นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์โควิด -19 ของประเทศ
ไทย หน่วยงานภาครัฐมีการปรับเปล่ียนวิธีการจัดการเรียนรู้ให้เหมาะสมกบัสถานการณ์ โดยได้มี
การก าหนดแนวนโยบายเพื่อให้การจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์โควิด -19 สามารถด าเนิน
ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก าหนดให้มีการจัดการเรียนการสอน โดยค านึงถึงความปลอดภัย
สงูสุดของทุกคนท่ีเกี่ยวข้อง อ านวยการให้นักเรียนทุกคน สามารถเข้าถึงการเรียนการสอนได้ แม้
จะไม่สามารถไปโรงเรียน มีการส ารวจความต้องการทัง้จากนกัเรียน ครู และโรงเรียน รวมทัง้มีการ
ปรับปฏิทินการศึกษาของไทย และตารางเรียนตามความเหมาะสม (ส านักงานเลขาธิการสภา
การศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ , 2564, น.35) โดยรูปแบบการจัดการเรียนการสอนภายใต้
สถานการณ์โควิด -19 ถกูพฒันาขึน้มาเพื่อช่วยแก้ปัญหาการจดัการการเรียนการสอนให้เหมาะสม
กบัสถานการณ์ ซึ่งมีการใช้รูปแบบการจัดการเรียนการสอนท่ีหลากหลาย เช่น การเรียนแบบ On-
site คือ การมาเรียนท่ีโรงเรียน โดยมีมาตรการเฝ้าระวังตามประกาศของศนูย์บริหารสถานการณ์
โควิด -19 (ศบค.) การเรียนทางไกลแบบ On-air โดยมลูนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมในพระ
บรมราชูปถัมภ์  หรือแม้แต่การเรียนทางไกลแบบ On-line ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ใน
แพลตฟอร์ม ต่าง ๆ เช่น Google Meet, Microsoft Team, Zoom, Skype, Line, Facebook เป็น
ต้น (ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2564) การจัดการเรียนการสอน
ต่าง ๆ เหล่านีจ้ะช่วยให้การจัดการศึกษาสามารถด าเนินต่อไปได้อย่างต่อเน่ืองถึงแม้จะอยู่ใน
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สถานการณ์ท่ีผู้สอนและผู้ เรียนไม่สามารถจดักระบวนการเรียนการสอนได้ตามปกติ ซึ่งโรงเรียนใน
แต่ละพืน้ท่ีสามารถเลือกรูปแบบการจัดการเรียนการสอนโดยพิจารณาตามความเหมาะสมและ
บริบทของโรงเรียน 

จากสถานการณ์ท่ีผ่านมาพบว่า การจัดการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ 
โควิด-19 ครูมีบทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบท่ีเพิ่มมากขึน้ ครูมีภาระงานท่ีซับซ้อนขึน้จาก
ค าสัง่ของรัฐ เช่น แบบสอบถามต่าง ๆ การส ารวจติดตามข้อมลูนกัเรียน ฯลฯ ครูต้องปรับตวักบัการ
จัดการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่ท่ีไม่คุ้ นเคย มีการใช้งานเทคโนโลยีใหม่ ๆ เพื่อวางแผน 
ออกแบบการสอนในภาวะคับขัน และมีอุปสรรคในการจัดการจ านวนมาก (โพสทูเดย์, 2564)
นอกจากนีค้รูต้องดูแลตนเอง และท าหน้าท่ีดูแลนักเรียน ลดความเส่ียงจากการแพร่กระจายของ
โรคติดเชือ้ไวรัสโควิด-19 ตามมาตรการท่ีกระทรวงสาธารณสุข และกระทรวงศึกษาธิการก าหนด
(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2564) ต้องเผชิญกบัความเครียดท่ีหลากหลาย ทัง้
ภาระงานท่ีมากขึน้ การสอนทางไกลท าให้ครูแบกภาระหนกัขึน้ ต้องเตรียมตัว และหาวิธีการต่าง ๆ 
รวมถึงเทคนิคการสอนต่าง ๆ เพื่อจงูใจให้เด็กเรียน คุณครูจ านวนมากและโรงเรียนหลายแห่งไม่ได้
มีความพร้อมด้านอปุกรณ์หรือทักษะทางดิจิทลั ครูหลายคนใช้โปรแกรมเช่น Google Classroom, 
Zoom หรือ Teams ไม่คล่อง ต้องใช้เวลาในการเรียนรู้ (กรมสขุภาพจิต, 2564)  

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564) ได้ท าการศึกษาเร่ือง
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ส าหรับนักเรียนระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐานท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์โควิด –19 ผลการวิจัย พบว่า 1. ครูมีภาระงานในการจัดการเรียนรู้และการดูแล
นักเรียนมากขึน้ 2. ครูมีความเส่ียงในการปฏิบัติงาน 3. ครูมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการจัดการ
เรียนรู้ในรูปแบบใหม่ 4. ครูขาดขวัญก าลังใจในการจดัการเรียนรู้และการปฏิบติังาน สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ (จักรกฤษณ์ โพดาพล, 2563, น.11-12) อธิบายไว้ว่าในการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์โควิด -19 ผลการวิจัยพบว่า 1. ทศันคติของผู้สอน ถึงแม้ว่าจะมีการอบรมการ
จัดการเรียนการสอนในศตวรรษท่ี 21 มาบ้างแล้ว และบางแห่งมีการอบรมการจัดการเรียนการ
สอนทางไกล แต่เมื่อปฏิบัติจริงผู้ สอนบางท่านยงัไม่เข้าใจการเปล่ียนแปลงในการเรียนการสอนใน
ศตวรรษท่ี 21 รวมทัง้การจดัการเรียนการสอนออนไลน์ ซึ่งผู้สอนบางท่านยงัถนัดการบรรยายอย่าง
เดียว นั่งบรรยายตาม power point การวดัประเมินผลการเรียนยงัคงยึดติดการสอบแบบเดิมเป็น
หลัก 2. ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี ผู้สอนบางคนท่ีมีอายุมากแล้ว ยังไม่สามารถปรับตัวใน
การใช้เทคโนโลยีในการจัดการเรียนการสอน 3. การผลิตส่ือเพื่อใช้ในการเรียนการสอน ผู้สอนโดย
ส่วนมากยังไม่มีความรู้และความสามารถผลิตส่ือเองได้ 4. ขาดบุคลากรฝ่ายสนับสนนุ กล่าวคือไม่
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มีบุคลากรฝ่ายสนับสนุนด้านเทคโนโลยีท่ีไว้คอยสนับสนุนผู้สอนท่ีไม่ค่อยช านาญ รวมทัง้ช่วยใน
การผลิตส่ือการสอน 5. ปัญหาด้านเทคนิค ได้แก่ ไฟฟ้าดับ คอมพิวเตอร์มีปัญหา อินเทอร์เน็ตล่ม 
ล้วนส่งผลกระทบในการจดัการเรียนการสอนทางไกล 6. ความพร้อมของผู้ เรียน คือขาดเคร่ืองมือ
ในการเรียน ขาดสัญญาณอินเทอร์เน็ต ผู้ เรียนบางคนมีปัญหาอยู่ในพืน้ท่ีห่างไกล 7. การเพิ่มขึน้
ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน เช่นการลงทนุในระบบฮาร์ดแวร์ และการเพิ่มขึน้ของค่าไฟ  

ครูมีภาระงานท่ีมากขึน้ ทัง้การสอนในรูปแบบออนไลน์ ตลอดจนการสอนชดเชยท่ีใช้เวลา
ในการสอนต่อวัน 5 - 6 ชั่วโมง ท าให้เกิดความรู้สึกกดดัน วิตกกังวลกับภาระงาน มีความกระวน
กระวาย ไม่มีสมาธิในการท างาน โดยเฉพาะเมื่อมีภาระงานทับซ้อนหรืองานท่ีมีความเร่งด่วน 
ตลอดจนส่งผลถึงการรู้สึกพักผ่อนไม่เพียงพอ ต่ืนเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อนล้า ง่วงนอนระหว่างวัน 
มีการปวดเมื่อยตามร่างกาย และคิดวกวนไปมาเมื่องานเกิดความผิดพลาด ครูจ านวนมากไม่
สามารถปรับตัวได้ น าไปสู่การเกิดความเครียด ซึ่งบุคคลเมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะเกิดความ
ไม่สมดลุ เป็นความรู้สึกท่ีไม่สบายทัง้กายและใจ ความเครียด มกัจะแสดงออกมาให้เห็นทัง้อาการ
ทางด้านร่างกาย เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยทางร่างกาย อาการทางด้านจิตใจ เช่น ความ
วิตกกงัวล และอาการทางด้านพฤติกรรม เช่น การขาดสมาธิในการท างาน ซึ่งอาการต่าง ๆ เหล่านี ้
ย่อมส่งผลให้บุคคลเกิดภาวะเครียด ผลงานท่ีออกมาขาดประสิทธิภาพ (เครือมาศ ชาวไร่เงิน, 
เบญจวรรณ บุณยะประพนัธ์, & ชดัดา เพ็ชรประยรู, 2564a) 

 ดังนัน้เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีครูต้องปรับเปล่ียนตัวเองให้ทันกับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา ครูต้องรู้วิ ธีการจัดการความเครียด ซึ่งการจัดการความเครียด หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงความรู้สึกและพฤติกรรมเพื่อลดความเครียด หรือขจัดส่ิงแวดล้อมท่ีคกุคามทัง้ภายใน
หรือภายนอกตัวบุคคล เพื่อเป็นการรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ ท าให้สามารถกลับมาด าเนินชีวิต
ตามปกติได้ (ภูริทัต ศรมณี, 2561, น.30) และภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 พบว่ามีงานวิจัยของ (Hidalgo Andrade, Hermosa Bosano, & Paz, 2021) ได้ท าการศึกษา
เร่ือง Teachers’ Mental Health and Self-Reported Coping Strategies During the COVID -
19 Pandemic in Ecuador อธิบายไว้ว่า  การปรับตัวของครู เพื่ อขจัดกับความเครียดใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ของแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกันออกไป 
ซึ่งกลยุทธ์ท่ีใช้ในการจัดการความเครียด ได้แก่ 1. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 2. การ
ด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ 3. กิจกรรมยามว่าง 4. การส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสขุทาง
จิตใจ 5. กิจกรรมการท างานและการศึกษา 6. กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 7. กิจกรรมการหลีกเล่ียง 
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เป็นต้น ดังนัน้ครูต้องรู้วิธีการจัดการความเครียดท่ีเกิดขึน้กับตนให้ได้ เพื่อให้การท างานด าเนิน
ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

โรงเรียนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ซึ่งจัด
การศึกษาในระดบัชัน้มธัยมศึกษา จ านวนทัง้สิน้ 52 โรงเรียน จากการประชมุเมื่อวนัท่ี 11 มกราคม 
2564 โดย ดร.สชุาติ กลดัสขุ (ผอ.สพม.กท.2) ผ่านระบบทางไกล (Video Conferrence) เพื่อชีแ้จง
แนวทางการบริหารจดัการศึกษาในสถานการณ์ฉุกเฉินการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ของ
โรงเรียนในสังกัด มีนโยบายดังนี ้1. การปฏิบัติงาน  Work from home ของส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศึกษามธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ให้บุคลากรปฏิบัติหน้าท่ีในส านักงาน วันละ 50 % 
ของบุคลากรทัง้หมด 2. ให้มีการนิเทศ ติดตาม การจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ของโรงเรียนในสังกัด ทัง้ 52 โรงเรียน โดย ผอ.สพม.กท 2 ,รอง ผอ.
สพม.กท 2 ,ศึกษานิเทศก์ ,ผอ.กลุ่ม ทุกกลุ่ม 3. การจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ให้จัดการเรียนการสอนได้ 4 รูปแบบ ได้แก่ ON-LINE (เรียนผ่านระบบ
อินเทอร์เน็ต), ON-HAND (เรียนผ่านการใช้เอกสาร หนังสือ) , ON-DEMAND (เรียนผ่านการใช้
แอพพลิเคชั่น), ON-AIR (เรียนผ่านการถ่ายทอดสด) ซึ่งให้สถานศึกษาจัดการเรียนการสอนตาม
บริบทและความเหมาะสมของแต่ละโรงเรียน โดยค านึงถึงการจัดการเรียนการสอนตามตัวชีว้ัด 
และโครงสร้างเวลาเรียนตามท่ีหลกัสตูรสถานศึกษาก าหนด  

จากการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ผลกระทบดงักล่าวท าให้สถานศึกษาในสงักัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ทัง้ 52 โรงเรียน ต้องจดัการเรียน
การสอนตามนโยบายของทางภาครัฐ และปรับเปล่ียนวิธีการจัดการเรียนรู้ในรูปแบบท่ีเหมาะสม
กับสถานการณ์ ครูผู้มีหน้าท่ีส าคัญในการจัดการเรียนรู้ให้แก่นักเรียน ต้องจัดการเ รียนการสอน
รูปแบบใหม่ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ส่งผลให้ครูกงัวลกบัการจดัการ
เรียนการสอนรูปแบบใหม่ ท่ีไม่คุ้นเคยและไม่ถนดักบัการสอน รวมทัง้มีภาระการสอนท่ีเพิ่มมากขึน้ 
มีการสอนชดเชยในช่วงเช้าและช่วงเย็นของแต่ละวันเพื่อให้นักเรียนเรียนได้ทันและครบตาม
หลักสูตรท่ีก าหนด รวมทัง้ค รูยังมีภาระงานท่ีซับซ้อนขึ น้จากค าสั่งของรัฐ เช่น มีการท า
แบบสอบถามส ารวจต่าง ๆ มีการประชุมออนไลน์ (Online) ชีแ้จงผู้ ปกครองนักเรียนเพื่อสร้าง
ความเข้าใจร่วมกนัในการป้องกัน การเฝา้ระวงั การเตรียมตวัของนักเรียนให้พร้อมเปิดเรียน มีการ
ประเมินความเส่ียงของตนเองผ่านแอพพลิเคชั่น Thai Save Thai (TST) อย่างสม ่าเสมอ มีการ
ติดตามข้อมลูข่าวสารสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโควิด-19  และต้องคอยดแูล
สอดส่องช่วยเหลือนกัเรียนในเร่ืองสขุอนามัยให้เป็นไปตามมมาตรการท่ีกระทรวงสาธารณสุข และ
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กระทรวงศึกษาธิการก าหนด ส่งผลให้ครูต้องเผชิญกับความวิตกกังวลและภาวะความเครียดอยู่
ตลอดเวลา 

จากสภาพปัญหาดงักล่าว จะเห็นได้ว่าแม้ความเครียดจะเป็นเคร่ืองมือส าคญัของมนษุย์
ท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการด ารงชีวิตหากรู้จักควบคุมให้อยู่ในระดับท่ีพอดี แต่ผลกระทบของ
ความเครียดนัน้มีทัง้ต่อร่างกายและจิตใจ เมื่อร่างกายทรุดโทรม ย่อมส่งผลให้จิตใจผิดปกติ รวมทัง้
สมรรถภาพในการท างานก็น้อยลงไปด้วย ความเครียดท่ีมีระดบัมากเกินไปควรได้รับการช่วยเหลือ 
แก้ไข การบริหารการศึกษาในสถานศึกษาจึงจ าเป็นท่ีจะต้องมีกระบวนการจดัการความเครียด เข้า
มาบูรณาการในสถานศึกษาให้เหมาะสม ดังนัน้ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบจาก
การจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยใช้แนวคิดของ (จักรกฤษณ์ โพดาพล, 2563) ,(ส านกังานเลขาธิการ
สภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ , 2564) และศึกษาการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยใช้
แนวคิดของ (Hidalgo Andrade et al., 2021) ท่ีว่าการจัดการความเครียดของแต่ละบุคคลจะมี
ความแตกต่างกันออกไป เพื่อให้ครูในสถานศึกษา สามารถน าองค์ความรู้ไปเป็นแนวทางในการ
จดัการความเครียด สามารถลดความเครียดและจดัการกับความเครียดท่ีเกิดขึน้ได้ดียิ่งขึน้ น าไปสู่
การปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้บริหารสถานศึกษาสามารถใช้เป็นแนวทางในการลด
ความเครียดของครูในสถานศึกษา โดยการจัดโครงการหรือกิจกรรมในสถานศึกษา ให้ครูใน
สถานศึกษามีทกัษะในการจดัการความเครียดจากสภาวะวิกฤตการณ์ต่าง ๆ ท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ใน
อนาคต นอกจากนีส้ านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 สามารถใช้
เป็นแนวทางในการลดความเครียดของครูในเขตพืน้ท่ีการศึกษา โดยการก าหนดนโยบายไปยัง
สถานศึกษา ให้ครูในสถานศึกษามีทักษะในการจดัการความเครียดจากสภาวะวิกฤตการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ในอนาคต 
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จุดมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
2. เพื่อศึกษาการจัดการความเครียดของครู ในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
3. เพื่อเปรียบเทียบการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม เพศ อายุ งานบ้านท่ีต้อง
รับผิดชอบในครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอน
ออนไลน์ และวิทยฐานะ 

4. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19  

ความส าคัญของการวิจัย 
จากการศึกษาวิจัยครัง้นีท้ าให้ทราบถึงเร่ืองของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน

ของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
และการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่างผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน
ของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับ
การจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19 ท าให้ได้ประโยชน์ ดงันี ้

1. ครูในสถานศึกษา สามารถน าองค์ความรู้ไปเป็นแนวทางในการจัดการความเครียด 
สามารถลดความเครียดและจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึน้ได้ดียิ่งขึน้ น าไปสู่การปฏิบัติงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

2. ผู้ บ ริหารสถานศึกษาสามารถใช้เป็นแนวทางในการลดความเครียดของครูใน
สถานศึกษา โดยการจัดโครงการหรือกิจกรรมในสถานศึกษา ให้ครูในสถานศึกษามีทักษะในการ
จดัการความเครียดจากสภาวะวิกฤตการณ์ต่าง ๆ ท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ในอนาคต 

3. ส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 สามารถใช้เป็น
แนวทางในการลดความเครียดของครูในเขตพืน้ท่ีการศึกษา โดยการก าหนดนโยบายไปยัง



  7 

สถานศึกษา ให้ครูในสถานศึกษามทีักษะในการจดัการความเครียดจากสภาวะวิกฤตการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ในอนาคต 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  

ครูในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร 
เขต 2 จ านวน 52 โรงเรียน รวมทัง้สิน้ 6,230 คน (ส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษา
กรุงเทพมหานคร เขต 2, 2564)  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
ครูในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร 

เขต 2 จ านวน 365 คน 
 

ตัวแปรที่จะศึกษา 
ตวัแปรต้น 

1. เพศ   
2. อาย ุ 
3. งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว 
4. ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทลั 
5. ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 
ที่มา : (Hidalgo Andrade et al., 2021) 

6. ต าแหน่งและวิทยฐานะ 
- ครูผู้ช่วย 
- ครู (ค.ศ.1) 
- ครูช านาญการ (ค.ศ.2) 
- ครูช านาญการพิเศษ (ค.ศ.3) 
- ครูเชี่ยวชาญ (ค.ศ.4) 
- ครูเชี่ยวชาญพิเศษ (ค.ศ.5) 
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ตวัแปรตาม 
1. ผลกระทบจากการจดัการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
1.1 ภาระงาน  
1.2 ความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบติังาน  
1.3 ความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่  
1.4 ขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังาน  
1.5 ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี  
1.6 ความสามารถในการผลิตส่ือ  
1.7 ปัญหาด้านเทคนิค  
1.8 ความพร้อมของผู้ เรียน  
1.9 การเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน 

ที่มา : (จกัรกฤษณ์ โพดาพล, 2563; ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2564) 
 

2. การจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  

2.1 การสนับสนุนทางสังคม 
2.2 การด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ 
2.3 กิจกรรมยามว่าง 
2.4 การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ 
2.5 กิจกรรมการท างานและการศึกษา 
2.6 กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 
2.7 กิจกรรมการหลีกเล่ียง 

ที่มา : (Hidalgo Andrade et al., 2021) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ก าหนดนิยามศพัท์เฉพาะเพื่อด าเนินการวิจยั ดงันี ้
1. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 หมายถึง ความ
เปลี่ยนแปลงที่ท าให้ครูเกิดความทุกข์ความไม่สบาย และเสียความสมดุลในตนเอง จน
ก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ 

1.1 ภาระงาน หมายถึง งานตามภารกิจในบทบาทหน้าท่ี ท่ีสถานศึกษาหน่วยงาน
ต้นสงักดัมอบหมายให้ครูปฏิบติัจดัท าในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

1.2 ความเสี่ยงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบัติงาน หมายถึง 
โอกาสท่ีครูจะได้รับเชือ้ไวรัสโควิด -19 จากการปฏิบติังานในสถานศึกษา เช่น ครูในสถานศึกษามีผู้
ได้รับเชือ้ไวรัสโควิด -19 หรือครูในสถานศึกษาเป็นผู้สมัผสัเส่ียงสงูใกล้ชิดผู้ ป่วยไวรัสโควิด -19 

1.3 ความวิตกกังวลต่อการจัดการเรียนการสอนรูปแบบใหม่  หมายถึง 
ความรู้สึกไม่สบายใจ กระวนกระวายใจหรือความคาดหมายถึงการท่ีจะได้รับผลไม่ดีในอนาคต
ของครู ท่ีมีต่อการจัดการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ท่ีไม่คุ้นเคยในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19   

1.4 ขวัญก าลังใจในการปฏิบัติงาน หมายถึง แรงจงูใจในการปฏิบัติงานท่ีครูได้รับ
จากผู้บริหารในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ได้แก่ ผู้บริหารมีการยกย่อง
ชมเชยเมื่อครูปฏิบัติงานได้ผลส าเร็จ ผู้บริหารมีใบหน้ายิม้แย้มแจ่มใสเป็นกันเอง เอาใจใส่ในเร่ือง
เกี่ยวกบัสุขภาพทางกายและจิตใจของครู ผู้บริหารเอาใจใส่ไม่ทอดทิง้และอ านวยความสะดวกให้
ครูในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 

1.5 ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี  หมายถึง ความคล่องแคล่วและ
ความสามารถในการน าเคร่ืองมือ อุปกรณ์  และเทคโนโลยีดิจิทัลท่ีมีอยู่ ในปัจจุบัน ได้แก่ 
คอมพิวเตอร์ โทรศพัท์ แท็บเลต โปรแกรมคอมพิวเตอร์ และส่ือออนไลน์ มาใช้ในการจัดการเรียน
การสอนของครูในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

1.6 ความสามารถในการผลิตสื่อ หมายถึง ความสามารถในการผลิตเนือ้หาและ
ดัดแปลงส่ือรูปแบบใหม่ให้เกิดความน่าสนใจ ได้แก่ คลิปวิดีโอ ส่ือการเรียน หรือ Social media 
รูปแบบอื่น ๆ ผ่านเคร่ืองมือส่ือดิจิทัล มาใช้ในการจัดการเรียนการสอนของครูในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
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1.7 ปัญหาด้านเทคนิค หมายถึง อุปสรรคท่ีส่งผลต่อการจัดการเรียนการสอนของ
ครูในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ได้แก่ คุณภาพระบบอินเทอร์เน็ตท่ีใช้งาน 
ระบบไฟฟ้า ความพร้อมของอุปกรณ์ ท่ีใช้ประกอบการสอน ข้อจ ากัดในการใช้เทคโนโลยี
แพลตฟอร์มหรือแอพพลิเคชัน่ท่ีใช้ในการสอน 

1.8 ความพร้อมของผู้ เรียน หมายถึง สภาพการณ์ความพร้อมท่ีเอือ้ให้ผู้ เรียน เกิด
การเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ได้แก่ 
อปุกรณ์ในการเรียน สญัญาณอินเทอร์เน็ต วินยัในการเข้าเรียน สมาธิในการเรียน   

1.9 การเพิ่มขึน้ของต้นทุนในการจัดการเรียนการสอน หมายถึง ภาระค่าใช้จ่าย
ท่ีเพิ่มขึน้ของครูในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ได้แก่ ค่าใช้จ่ายในการซือ้
อปุกรณ์ท่ีต้องใช้ในการสอนไม่ว่าจะเป็นคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ แท็บเลต ไอแพด รวมถึงค่าไฟฟ้า 
และค่าอินเทอร์เน็ต 

2. การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 หมายถึง การปรับตัวของครู เพื่อขจัดกับ
ความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19  ให้กลับมาด าเนินชีวิต
ได้ตามปกติ ได้แก่  

2.1 การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การจดัการความเครียดในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการท่ีบุคคลมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อ
ผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ การอยู่กับครอบครัว หรือการสังสรรค์กับเพื่อน ส่งผลให้บุคคลนัน้
รู้สึกได้รับความรัก ความเห็นใจ สามารถเผชิญและตอบสนองต่อความเครียด 

2.2  การด ารงช ีว ิตอย่างม ีส ุขภาวะ  หมายถ ึง  การจัดการความเครียดใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการปฏิบัติดูแลสุขภาพของตนเองเพื่อ
ผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารเพื่อสขุภาพ 

2.3 กิจกรรมยามว่าง หมายถึง การจัดการความเครียดในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการท ากิจกรรมท่ีเกิดจากแรงจูงใจท่ีท าด้วยตนเองโดยไม่มี
ผู้ใดบังคบั โดยการใช้เวลาว่างจากภารกิจงานประจ าในการท ากิจกรรม เพื่อให้เกิดความสบายใจ 
ความเพลิดเพลินและผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ ดูหนัง ท าอาหาร อ่านหนังสือ เล่นดนตรี เล่น
เกม 

2.4 การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ  หมายถึง การ
จัดการความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด  -19 ด้วยวิธีการสร้าง
ปัจจัยป้องกันและลดปัจจัยเสี่ยงของสาเหตุปัญหาสุขภาพจิต  ให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง
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และผู้อื่น มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ สามารถปรับตัวเพื่อให้ผ่านพ้นปัญหาหรือความเปล่ียนแปลง
ใด ๆ ไปได้ และใช้ชีวิตในสังคมได้เป็นปกติ ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี การหัวเราะ การใช้ยา
รักษาอาการทางอารมณ์  ยาคลายเครียด บ าบัดกับนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 

2.5 กิจกรรมการท างานและการศึกษา  หมายถึง การจัดการความเครียดใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด  -19 ด้วยวิธีการฝึกฝนและพัฒนาตัวเองเกี่ยวกับ
การจัดการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ ได้แก่ การเข้าอบรม  การเตรียมบทเรียนหรือพูดคุยกับ
นักเรียน การค้นหาข้อมูลใหม่ๆเกี่ยวกับวิชาท่ีสอน การติดตามหลักสูตรออนไลน์ในหัวข้อต่าง ๆ 

2.6 กิจกรรมทางจิตวิญญาณ  หมายถึง การจัดการความเครียดในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการพึ่งศาสนาเป็นหลักในการยึดเหน่ียว มีความ
เชื่อมั่นศรัทธาต่อศาสนา และปฏิบัติตามค าสอนในศาสนาท่ีตนนับถือ ได้แก่ การสวดมนต์ ไหว้
พระ ขอพร ท าบุญท าทาน การอธิษฐานหรือเสริมความเชื่อในพระเจ้าเพื่อรับมือกบัสถานการณ์ 

2.7 กิจกรรมการหลีกเลี่ยง หมายถึง การจัดการกับความเครียดในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด-19 โดยการหลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุท่ีเกิดความเครียด 
ได้แก่ การหลีกหนีโดยการนอนหลบั การฝันกลางวนั การท าตวัเองให้ยุ่ง 

3. ครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 หมายถึง ข้าราชการครูท่ีด ารงต าแหน่งครูผู้ช่วย ครู ครูช านาญการ ครูช านาญ
การพิเศษ ครูเชี่ยวชาญ ครูเชี่ยวชาญพิเศษ ซึ่งมีหน้าท่ีจัดการเรียนการสอนในสถานศึกษาสังกัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 และได้รับผลกระทบจากการแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นศึกษาการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ซึ่งผู้ วิจัยได้ศึกษาถึงผลกระทบจากการ
จัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19 โดยใช้แนวคิดของ (จักรกฤษณ์ โพดาพล, 2563) ,(ส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2564) 9 ด้าน ได้แก่ 1.ภาระงาน 2.ความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 
ในการปฏิบติังาน 3.ความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ 4.ขวญัก าลงัใจในการ
ปฏิบัติงาน 5.ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี 6.ความสามารถในการผลิตส่ือ 7.ปัญหาด้าน
เทคนิค 8.ความพร้อมของผู้ เรียน 9.การเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจัดการเรียนการสอน และผู้วิจยัได้
ศึกษาการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่
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ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยใช้แนวคิดของ (Hidalgo Andrade et al., 2021) ได้แก่ 1.การ
สนับสนุนทางสังคม 2.การด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ 3.กิจกรรมยามว่าง 4.การส่งเสริมสขุภาพจิต
หรือการสร้างความสุขทางจิตใจ 5.กิจกรรมการท างานและการศึกษา 6.กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 
และ 7.กิจกรรมการหลีกเล่ียง จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง สามารถเขียน
เป็นกรอบแนวคิดการวิจยั จะได้ดงัภาพประกอบ 1 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

                                                           

 

 
 

 

ตัวแปรต้น 

ตัวแปรตาม 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. เพศ อาย ุงานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยี

ดิจิทลั ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ ของครูท่ีแตกต่างกนั ท าให้มีการจัดการ
ความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 แตกต่างกนั 

2. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  มีความสัมพันธ์กบัการจดัการความเครียด
ของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
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บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อเป็นพืน้ฐานส าหรับการ
วิจยัโดยน าเสนอตามล าดบัหวัข้อ ดงันี ้

1. ข้าราชการครู 
1.1 ความหมายเกี่ยวกบัข้าราชการครู 
1.2 บทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบของครู 
1.3 บทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด

ของไวรัสโควิด -19 
1.4 มาตรฐานต าแหน่งและมาตรฐานวิทยฐานะข้าราชการครู 

2. การจดัการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
2.1 นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในต่างประเทศ 
2.2 นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในประเทศไทย 
2.3 รูปแบบการจดัการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส

โควิด -19 
2.4 ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด

ของไวรัสโควิด -19 
3. ความเครียด 

3.1 ความหมายของความเครียด 
3.2 ระดบัความเครียด 
3.3 สาเหตขุองความเครียดในการท างาน 
3.4 อาการของความเครียด 

4. การจดัการความเครียด 
4.1 ความหมายของการจดัการความเครียด 
4.2 วธีิการจดัการความเครียด 
4.3 วิธีการจดัการความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

5. งานวิจยัท่ีเกี่ยวข้อง 
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1. ข้าราชการครู 
 

1.1 ความหมายเก่ียวกับข้าราชการครู 
ส านักงานคณะกรรมการข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา (2548) ให้

ความหมายว่า ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา หมายถึง บุคคลซึ่งได้รับการบรรจุและ
แต่งตัง้ตามพระราชบญัญัตินีใ้ห้รับราชการโดยรับเงินเดือนจากเงินงบประมาณแผ่นดินงบบุคลากร
ท่ีจ่ายในลักษณะเงินเดือนในกระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา กระทรวง
วฒันธรรมหรือกระทรวงอื่นท่ีก าหนดในพระราชกฤษฎีกา 

พระราชบัญญัติ ระเบียบข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา พ.ศ. 2547 (23 
ธันวาคม 2547) ให้ความหมายว่า ข้าราชการครู หมายถึง ผู้ ท่ีประกอบวิชาชีพซึ่งท าหน้าท่ีหลัก
ทางด้านการเรียนการสอนและส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้ เรียนด้วยวิธีการต่าง ๆ ในสถานศึกษาของ
รัฐ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่าข้าราชการครู หมายถึง บุคคลซึ่งได้รับการ
บรรจุและแต่งตัง้ตามพระราชบัญญัติระเบียบข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา ปฏิบัติ
หน้าท่ีสอนหรือจัดกระบวนการเรียนการสอน ถ่ายทอดความรู้ให้แก่ผู้ เรียนในสถานศึกษาของรัฐ 
มกัใช้กบัผู้ ท่ีสอนในระดบัต ่ากว่าอดุมศึกษา 
 

1.2 บทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบของครู 
ครูเชียงราย (2562) อธิบายว่าบทบาทหน้าท่ีของครูตามหลักสูตรการศึกษาขัน้

พืน้ฐาน มีดงัต่อไปนี ้
1. วางแผนสร้างหน่วยการเรียนรู้ ก าหนดกิจกรรมการเรียนรู้ 
2. จัดท าแผนการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคัญท่ีสุด เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนปฏิบัติจริง

แสดงออกอย่างอิสระ และมีส่วนร่วมทกุกิจกรรม 
3. จัดท าและพัฒนาส่ือการเรียนรู้ให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ ทัง้ภายในภายนอก

สถานศึกษา ชีแ้ละจัดหาแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ ในชุมชน เช่น ห้องสมุด พิพิธภัณฑ์ สวนสาธารณะ 
แหล่งผลิตศิลปะหตัถกรรมพืน้บ้าน ฯลฯ 

4. พัฒนาตนเองให้เป็นบุคคลท่ีใฝ่รู้ ทันต่อเหตุการณ์ เป็นแบบอย่างท่ีดี มีคุณธรรม 
ปฏิบติัดีต่อเพื่อนครู และนกัเรียน 

5. จัดสภาพแวดล้อมของห้องเรียนและสถานศึกษาให้เอื อ้ต่อการเรียนรู้ให้มี
บรรยากาศดึงดดูกวามสนใจ ท้าทายให้ผู้ เรียนอยากมีส่วนร่วม 
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6. จัดการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ท่ีสอคกล้องกับสภาพจริง โดยประเมินจาก
การปฏิบติั การสงัเกต การสมัภาษณ์ จากแฟ้มสะสมงาน ฯลฯ 

7. จดัท าวิจยัในชัน้เรียน เพื่อพฒันาหลกัสตูรและกระบวนการเรียนรู้ 
8. จัดท าข้อมูลผู้ เรียนเป็นรายบุคคล โดยให้มีการประสานกันระหว่างสถานศึกษา 

บ้านและชมุชน เพื่อการพฒันาผู้ เรียนให้มีคณุลกัษณะอนัพึงประสงค์ 
นอกจากนีย้งัมีทศัคติอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกบับทบาทของครู ดงันี ้
1. ท าการสอน อบรมนักเรียน ปฏิบัติตามกฎหมาย ระเบียบ ค าสั่ง ประกาศและ

นโยบายของทางราชการ 
2. เอาใจใส่ในการสอน ปรับปรุงการเรียนการสอนให้สม ่าเสมอ 
3. ส่งเสริมและเผยเพร่การปกครองในระบอบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริย์

เป็นประมขุ 
4. อบรมสัง่สอนและเผยเพร่ความรู้ ปลกูฝังวฒันธรรม ค่านิยม เอกลกัษณ์ไทย 
5. ส่งเสริมความสามคัคีในหมู่ครูและนกัเรียน 
6. เอาใจใส่ในการปฏิบติังานในหน้าท่ีอย่างสม ่าเสมอ ไม่ทอดทิง้หรือละทิง้หน้าท่ีการ

งาน 
7. ช่วยเหลือกิจการของโรงเรียนและรับผิดชอบในงานท่ีได้รับมอบหมาย 
8. ศึกษาหาความรู้วิธีการสอนวิธีประเมินผลการใช้หนังสือเรียนและคู่มือการเรียน

การสอนตามหลกัสตูร 
เชษฐา ทองยิ่ง (2559, น.2-3) อธิบายว่าในแต่ละปี พบว่าครูมีภาระงานเป็นจ านวน

มาก หน้าท่ีหลักคือการสอน ท าแผนการสอน การสอบ (ออกข้อสอบ ตรวจข้อสอบ ให้คะแนน) 
นอกจากนีย้ังมีภาระหน้าท่ีอื่นท่ีไม่เกี่ยวกบัการสอน เช่น งานการงาน งานธุรการของโรงเรียนและ
โครงการต่าง ๆ ท่ีโรงเรียนมอบหมายเพิ่มเติม ไม่ว่าจะเป็น งานตวัชีว้ัด โครงการ/กิจกรรมประกวด
การแข่งขันต่าง ๆ ซึ่งมีอยู่เป็นจ านวนมาก ท าให้ครูต้องแบ่งเวลาส่วนหน่ึงไปท างานเหล่านี ้ท าให้
งานการสอนซึ่งเป็นหน้าท่ีหลกัถกูลดความส าคญัลงไป ต้องทิง้ห้องเรียนและเวลาท่ีให้กบัการสอน 

กระทรวงศึกษาธิการ (2553, น.4-7) ได้อธิบายถึงการประกอบวิชาชพีครู นอกจากจะ
มีมาตรฐานวิชาชีพครูเป็นแนวทางในการด าเนินงานแล้ว พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติได้
ก าหนดแนวทางจดัการศึกษา เพื่อเป็นแนวทางการปฏิบัติงานของผู้มีหน้าท่ีจัดกระบวนการเรียนรู้
ไว้ด้วย ซึ่งผู้ประกอบวิชาชีพครูจะต้องยึดถือเป็นแนวทางการปฏิบติัเช่นเดียวกนั ดงันี  ้
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1. จัดการเรียนการสอน โดยยึดว่าผู้ เรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรู้และพัฒนา
ตนเองได้ และถือผู้ เรียนมีความส าคญัท่ีสุด  

2. จัดสาระการเรียนรู้ โดยเน้นความส าคัญทัง้ความรู้ คุณธรรม และบูรณาการตาม
ความเหมาะสม  

3. จัดเนือ้หาสาระ และกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจ และความถนัดของ
ผู้ เรียน โดยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 

4. จัดกิจกรรมให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง ฝึกให้ท าได้ คิดเป็น รักการ
อ่านและใฝ่รู้อย่างต่อเน่ือง 

5. จัดการเรียนการสอน โดยผสมผสานสาระความรู้ด้านต่าง ๆ ให้สมดุลกัน รวมทัง้
ปลกูฝังคณุธรรม และคณุลักษณะอนัพึงประสงค์ไว้ในทกุวิชา 

6. จัดสภาพแวดล้อม บรรยากาศ และอ านวยความสะดวกเพื่อให้ผู้ เรียนเกิดการ
เรียนรู้ รวมทัง้ใช้การวิจยั ให้เป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการเรียนรู้  

7. จดัการเรียนรู้ ให้เกิดขึน้ได้ทุกเวลา ทุกสถานท่ี มีการประสานความร่วมมือกบับิดา 
มารดา ปกครอง และบุคลากรในชมุชน ทกุฝ่าย เพื่อร่วมกนัพฒันาการเรียน ตามศกัยภาพ 

8. การประเมินผู้ เรียน ให้พิจารณาจากพฒันาการของผู้ เรียน ความประพฤติ การร่วม
กิจกรรม และการทดสอบควบคู่ไปในกระบวนการเรียนการสอนตามความเหมาะสม 

9. จัดท าสาระของหลักสตูรท่ีเกี่ยวกับสภาพปัญหาในชมุชน และภูมิปัญญาท้องถิ่น 
เพื่อให้ผู้ เรียนเป็นสมาชิกท่ีดีของครอบครัว ชมุชน สงัคม  และประเทศชาติ  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่าบทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบของครู
หน้าท่ีหลกัคือการจดัการเรียนการสอน โดยเน้นผู้ เรียนเป็นส าคัญ นอกจากนีย้งัมีภาระหน้าท่ีอื่นท่ี
ได้มอบหมาย ไม่ว่าจะเป็นการท าแผนการสอน การพัฒนาส่ือการสอน การวัดและประเมินผู้ เรียน 
การวิจัยในชัน้เรียน การอบรมสั่งสอนนักเรียน รวมทัง้การพัฒนาตนเองให้เป็นแบบอย่างท่ีดีต่อ
เพื่อนครูและนกัเรียน 

 
1.3 บทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด

ของไวรัสโควิด -19 
โพสทูเดย์ (2564) อธิบายว่าภาระงานและความรับผิดชอบของครูสงูขึน้ในช่วงโควิด 

เพราะ  
1. ต้องปรับตัวเพื่อเรียนรู้ทักษะการสอนออนไลน์และการใช้งานเทคโนโลยีใหม่  ๆ 

เพื่อวางแผน ออกแบบการสอนในภาวะคบัขนั และมีอปุสรรคในการจดัการจ านวนมาก  
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2. งานซ า้ซ้อนท่ีบางครัง้เกิดขึน้จากค าสั่งของรัฐ  เช่น แบบสอบถาม การส ารวจ
ติดตามข้อมลูนกัเรียน  

3. การมีระบบงานท่ีไม่ยืดหยุ่น เน้นสอนตามความสามารถรายบุคคล เช่น การท าส่ือ
การสอนตามอตัภาพ  

4. การต้องท างานอย่างโดดเด่ียวภายใต้สถานการณ์ท่ีท้าทาย ขาดกระบวนการใน
เชิงการพฒันาวิชาชีพ 

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน (2564, น.41-43) ว่าสถานการณ์ของ
โรคไวรัสโควิด -19 ยังคงมีการแพร่ระบาดอย่างต่อเน่ือง ครูซึ่งถือได้ว่าอยู่ใกล้ชิดนักเรียน มีหน้าท่ี
ส าคัญในการจดัการเรียนรู้ให้แก่นกัเรียนทกุรูปแบบ จึงต้องเตรียมความพร้อมการจดัการเรียนการ
สอน การวัดและประเมินผลการเรียนการสอน นอกจากจะต้องดแูลตนเองแล้ว ยงัต้องดูแลนกัเรียน
อีกด้วย โดยเฉพาะด้านสขุอนามัยตามมาตรการท่ีกระทรวงสาธารณสขุ และกระทรวงศึกษาธิการ
ก าหนด บทบาทของครู มีดงันี ้

1. ประชมุออนไลน์ (Online) ชีแ้จงผู้ปกครองนักเรียนเพื่อสร้างความเข้าใจร่วมกนัใน
การป้องกนั การเฝา้ระวงั การเตรียมตวัของนกัเรียนให้พร้อมก่อนเปิดเรียน   

2. ประเมินความเส่ียงของตนเองผ่านแอพพลิเคชัน Thai Save Thai (TST) อย่าง
สม ่าเสมอและสังเกตอาการป่วยของตนเอง หากมีอาการไข้ ไอ มีน า้มูก เจ็บคอ หายใจล าบาก 
เหน่ือยหอบ ไม่ได้กล่ินไม่รู้รส ให้หยุดปฏิบัติงาน และรีบไปพบแพทย์ทันที กรณีมีคนในครอบครัว
ป่วยด้วยโรคติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 หรือกลับจากพืน้ท่ีเส่ียงและอยู่ในช่วงกักตัว ให้ปฏิบัติตาม
ค าแนะน าของเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุอย่างเคร่งครัด 

3. ติดตามข้อมูลข่าวสารสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 
และสร้างความรู้ความเข้าใจของค าแนะน าในการป้องกันตนเอง และลดความเส่ียงจากการ
แพร่กระจายของโรคติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 จากแหล่งข้อมลูท่ีเชื่อถือได้   

4. จัดหาส่ือประชาสมัพนัธ์ในการป้องกันและลดความเส่ียงจากการแพร่กระจายโรค
ติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ให้แก่นักเรียน เช่น สอนวิธีการล้างมือท่ีถูกต้อง การสวมหน้ากากผ้าหรือ
หน้ากากอนามัย ค าแนะน าการปฏิบัติตัว การเว้นระยะห่างทางสังคม การท าความสะอาด 
หลีกเล่ียงการท ากิจกรรมร่วมกนัจ านวนมากเพื่อลดจ านวนคน 

5. ปฏิบัติตามมาตรการหลักของกระทรวงสาธารณสุข และกระทรวงศึกษาธิการท่ี
ก าหนดอย่างเคร่งครัด 
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6. คอยดูแลสอดส่องช่วยเหลือนักเรียนในเร่ืองสขุอนามัยให้เป็นไปตามมมาตรการท่ี
กระทรวงสาธารณสขุ และกระทรวงศึกษาธิการก าหนด ได้แก่ 

6.1 ท าการตรวจคดักรองสขุภาพนกัเรียนทกุคนท่ีเข้ามาในโรงเรียนในตอนเช้า ใช้
เคร่ืองวัด อุณหภูมิร่างกายพร้อมสังเกตอาการและสอบถามอาการของระบบทางเดินหายใจ เช่น 
ไข้ ไอ มีน า้มูก เจ็บคอ  หายใจล าบาก เหน่ือยหอบ ไม่ได้กล่ิน ไม่รู้รส โดยติดสญัลักษณ์ สติกเกอร์
หรือตราป๊ัม แสดงให้เห็นชดัเจนว่าผ่านการคดักรองแล้ว 

6.2 บันทึกผลการคัดกรองและส่งต่อประวัติการป่วย ตามแบบบันทึกการตรวจ
สขุภาพ   

6.3 จดัอุปกรณ์การล้างมือ พร้อมใช้งานอย่างเพียงพอ เช่น เจลแอลกอฮอล์วาง
ไว้บริเวณทางเข้า สบู่ล้างมือบริเวณอ่างล้างมือ 

7. ตรวจสอบ ก ากับ ติดตามการมาเรียนของนักเรียนขาดเรียน ถูกกักตัว หรืออยู่ใน
กลุ่มเส่ียง ต่อการติดโรคโควิด -19 และรายงานต่อผู้บริหาร 

8. ปรับพฤติกรรมส าหรับนักเรียนท่ีไม่ร่วมมือปฏิบัติตามมาตรการท่ีครูก าหนด ด้วย
การแก้ปัญหาการเรียนรู้ใหม่ให้ถูกต้อง นัน่คือ “สร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์” หรือ “ลดพฤติกรรมท่ี
ไม่พึงประสงค์” 

9. สังเกตอารมณ์ความเครียดของตัวเอง เน่ืองจากภาระหน้าท่ีการดูแลนักเรียน
จ านวนมาก และก ากับให้ปฏิบัติตามมาตรการป้องกันการติดเชือ้ไวรัส โควิด -19 เป็นบทบาท
ส าคญัอาจจะสร้างความเครียดวิตกกังวลทัง้จากการเฝ้าระวงันักเรียน และการป้องกันตวัเองจาก
การสมัผสักบัเชือ้โรค 

10. ก ากับและติดตามการได้รับวัคซีนของนักเรียนและผู้ปกครองนักเรียนให้เป็นไป
ตามมาตรการที่ก าหนดและเป็นปัจจบุนั 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 ส่งผลให้ครูมีบทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบท่ีเพิ่มมากขึน้ ครูมีภาระงานท่ีซับซ้อน
ขึน้จากค าสั่งของรัฐ เช่น แบบสอบถามต่าง ๆ การส ารวจติดตามข้อมูลนักเรียน ฯลฯ ครูต้อง
ปรับตวักบัการจัดการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย มีการใช้งานเทคโนโลยีใหม่ ๆ เพื่อ
วางแผน ออกแบบการสอนในภาวะคับขัน และมีอุปสรรคในการจัดการจ านวนมาก นอกจากนีค้รู
ต้องดแูลตนเอง และท าหน้าท่ีดแูลนกัเรียน ลดความเส่ียงจากการแพร่กระจายของโรคติดเชือ้ไวรัส
โควิด-19 ตามมาตรการที่กระทรวงสาธารณสขุ และกระทรวงศึกษาธิการก าหนด 
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1.4 มาตรฐานต าแหน่งและมาตรฐานวิทยฐานะข้าราชการครู 
ส านกังาน ก.ค.ศ. ท่ี ศธ0206.4/ว3 (ลงวนัท่ี 26 มกราคม 2564) ได้ก าหนดมาตรฐาน

ต าแหน่งและมาตรฐานวิทยฐานะของข้าราชการครู ไว้ดงันี ้
ประเภท  ผู้สอนในหน่วยงานการศึกษา 
สายงาน  การสอน 
ชื่อต าแหน่ง  ครูผู้ช่วย 
   ครู 
ชื่อวิทยฐานะ  ครูช านาญการ 

  ครูช านาญการพิเศษ 
  ครูเชี่ยวชาญ 
  ครูเชี่ยวชาญพิเศษ 

ชื่อต าแหน่ง ครูผู้ ช่วย 
มีหน้าท่ีความรับผิดชอบหลักในการจัดการเรียนรู้ ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดการ

เรียนรู้เพื่อพัฒนาผู้ เรียน เตรียมความพร้อมและพัฒนาอย่างเข้ม พัฒนาตนเองและวิชาชีพ และ
ปฏิบติังานอื่นตามท่ีได้รับมอบหมาย 

คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่ง 
1. มี วุฒิ ป ริญญ าตรีทางการศึกษาห รือป ริญญ าอื่ น ท่ี  ก .ค .ศ .รับ รองเป็ น

คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่งนี ้
2. มีใบอนญุาตประกอบวิชาชีพครู หรือหลักฐานท่ีครุุสภาออกให้ส าหรับปฏิบติัหน้าท่ี

สอน 
ความรู้และสมรรถนะท่ีจ าเป็นส าหรับต าแหน่ง 
1. มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้หรือหลักสูตรท่ี

รับผิดชอบ  
2. มีสมรรถนะท่ีจ าเป็นส าหรับการปฏิบติังานในต าแหน่ง 

ชื่อต าแหน่ง ครู 
มีหน้าท่ีความรับผิดชอบหลักในการจัดการเรียนรู้ ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดการ

เรียนรู้เพื่อพฒันาผู้ เรียน รวมทัง้พฒันาตนเองและวิชาชีพ และปฏิบติังานอื่นตามท่ีได้รับมอบหมาย 
คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่ง 
1. มีวุฒิ ป ริญญาตรีทางการศึกษาหรือป ริญญาอื่ น  ท่ี  ก .ค .ศ . รับ รองเป็น

คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่งนี ้
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2. มีใบอนญุาตประกอบวิชาชีพครู  
3. ด ารงต าแหน่งครูผู้ช่วยเป็นเวลา 2 ปี และผ่านการประเมินการเตรียมความพร้อม

และพัฒนาอย่างเข้มตามหลักเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด หรือเป็นผู้ ท่ี ก.ค.ศ. อนุมัติสั่ง
บรรจุและแต่งตัง้ให้ด ารงต าแหน่งครู ตามหลักเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนดตามมาตรา 51 
หรือ ด ารงต าแหน่งอื่นท่ี ก.ค.ศ. เทียบเท่า 

ความรู้และสมรรถนะท่ีจ าเป็นส าหรับต าแหน่ง 
1. มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับรายวิชา กลุ่มสาระการเรียนรู้หรือหลักสูตรท่ี

รับผิดชอบ  
2. มีสมรรถนะท่ีจ าเป็นส าหรับการปฏิบติังานในต าแหน่ง 

ชื่อวิทยฐานะ ครูช านาญการ 
มีหน้าท่ีและความรับผิดชอบและลักษณะงานท่ีปฏิบัติตามมาตรฐานต าแหน่งครู 

และมีภาระงานสอนตามท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด 
คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่ง 
1. ด ารงต าแหน่งครูมาน้อยกว่า 4 ปี หรือลดระยะเวลาจาก 4 ปี เหลือ 3 ปี  ตาม

เงื่อนไขท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด และผ่านการประเมินตามหลักเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด หรือ
เป็นผู้ ท่ี ก.ค.ศ. อนุมัติสั่งบรรจุและแต่งตัง้ให้ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมีวิทยฐานะครูช านาญการตาม
หลกัเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนดตามมาตรา 51 

2. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ี ก.ค.ศ. เทียบเท่า 
3. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ีมีวิทยฐานะช านาญการ 

ชื่อวิทยฐานะ ครูช านาญการพิเศษ 
มีหน้าท่ีและความรับผิดชอบและลักษณะงานท่ีปฏิบัติตามมาตรฐานต าแหน่งครู 

และมีภาระงานสอนตามท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด 
คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่ง 
1. ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมีวิทยฐานะครูช านาญการ ไม่น้อยกว่า 4 ปี หรือลดระยะเวลา

จาก 4 ปี เหลือ 3 ปี ตามเงื่อนไขท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด และผ่านการประเมินตามหลกัเกณฑ์และวิธีการ
ท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด หรือเป็นผู้ ท่ี ก.ค.ศ. อนุมติัสัง่บรรจแุละแต่งตัง้ให้ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมีวิทยฐานะ
ครูช านาญการพิเศษ ตามหลกัเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนดตามมาตรา 51 

2. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ี ก.ค.ศ. เทียบเท่า 
3. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ีมีวิทยฐานะช านาญการพิเศษ 

ชื่อวิทยฐานะ ครูเชี่ยวชาญ 
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มีหน้าท่ีและความรับผิดชอบและลักษณะงานท่ีปฏิบัติตามมาตรฐานต าแหน่งครู 
และมีภาระงานสอนตามท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด 

คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่ง 
1. ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมีวิทยฐานะครูช านาญการพิเศษ ไม่น้อยกว่า 4 ปี หรือลด

ระยะเวลาจาก 4 ปี เหลือ 3 ปี ตามเงื่อนไขท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด และผ่านการประเมินตามหลกัเกณฑ์
และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด หรือเป็นผู้ ท่ี ก.ค.ศ. อนุมติัสัง่บรรจแุละแต่งตัง้ให้ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมี
วิทยฐานะครูเชี่ยวชาญ ตามหลกัเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนดตามมาตรา 51 

2. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ี ก.ค.ศ. เทียบเท่า 
3. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ีมีวิทยฐานะเชี่ยวชาญ 

ชื่อวิทยฐานะ ครูเชี่ยวชาญพิเศษ 
มีหน้าท่ีและความรับผิดชอบและลักษณะงานท่ีปฏิบัติตามมาตรฐานต าแหน่งครู 

และมีภาระงานสอนตามท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด 
คณุสมบติัเฉพาะส าหรับต าแหน่ง 
1. ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมีวิทยฐานะครูเชี่ยวชาญ ไม่น้อยกว่า 4 ปี หรือลดระยะเวลา

จาก 4 ปี เหลือ 3 ปี ตามเงื่อนไขท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด และผ่านการประเมินตามหลกัเกณฑ์และวิธีการ
ท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด หรือเป็นผู้ ท่ี ก.ค.ศ. อนุมติัสัง่บรรจแุละแต่งตัง้ให้ด ารงต าแหน่งครู ท่ีมีวิทยฐานะ
ครูเชี่ยวชาญพิเศษ ตามหลกัเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนดตามมาตรา 51 

2. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ี ก.ค.ศ. เทียบเท่า 
3. ด ารงต าแหน่งอื่นท่ีมีวิทยฐานะเชี่ยวชาญพิเศษ 
4. ผ่านการพฒันาก่อนแต่งตัง้ตามหลกัเกณฑ์และวิธีการท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด 
จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า มาตรฐานต าแหน่งและมาตรฐานวิทยฐานะ

ของข้าราชการครู คือต าแหน่งของผู้สอนในหน่วยงานการศึกษา ได้แก่ 1.ครูผู้ ช่วย 2.ครู 3.ครู
ช านาญการ 4.ครูช านาญการพิเศษ 5.ครูเชี่ยวชาญ 6.ครูเชี่ยวชาญพิเศษ ซึ่งการเล่ือนวิทยฐานะใน
แต่ละต าแหน่งขึน้อยู่กบัระยะเวลา และการผ่านเกณฑ์การประเมินตามท่ี ก.ค.ศ. ก าหนด  

2. การจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 
2.1.นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของไวรัสโควิด -19 ในต่างประเทศ 
2.1.1 นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของไวรัสโควิด -19 ในประเทศแคนาดา (ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 
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2564, น.21) อธิบายว่าเมื่อประสบกับการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในประเทศแคนาดา 
ในเดือนมีนาคม  ปี 2020 ในระยะเร่ิมแรกของการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส รัฐบาลของแคนาดา
โดยแต่ละมณฑล ได้มีการสัง่ปิดโรงเรียนเพื่อป้องกนัการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส ซึ่งในระยะต่อมา
ได้มีการวางระบบ โดยใช้การศึกษาทางไกลผ่านอินเทอร์เน็ต ไม่ว่าจะเป็นการอบรมสัมมนาผ่าน
เว็บ การจดัท าวิดีโอการสอน การจัดประสบการณ์การเรียนรู้แบบออนไลน์แบบการสอนสด (live) 
รวมทัง้การสนับสนุนทรัพยากร การศึกษาให้กับครู ผู้ปกครองและนักเรียน ในขณะเดียวกันนัก
การศึกษาชัน้น าจากทั่วโลก ได้มีการแชร์และการเผยแพร่บทความในประเด็นท่ีน่าสนใจทัง้ในส่ือ
สงัคมออนไลน์ เช่น Twitter,  Facebook และส่ือสงัคมอื่น ๆ เพื่อเป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
รวมทัง้แลกเปลี่ยนความส าเร็จผ่านการเรียนรู้ในรูปแบบทางไกลอย่างหลากหลายวิธี  

2.1.2 นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด-19 ในประเทศฟินแลนด์ (ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 
2564, น.26-29) อธิบายว่าในระหว่างการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 เป็นส่ิงท่ีส าคัญและ
จ าเป็นมากส าหรับรัฐบาลประเทศฟินแลนด์ ท่ีจะต้องมุ่งเน้นท่ีการป้องกันการติดเชือ้และการ
แพร่กระจายของเชือ้ไวรัส ส่วนหน่ึงของการแก้ไขปัญหา คือ รัฐบาลประเทศฟินแลนด์ได้ให้
ค าแนะน าแก่โรงเรียนในการจัดการศึกษาทางไกลจนกว่าจะสิน้สุดภาคการศึกษา รวมทัง้
ค าแนะน าส าหรับโรงเรียนเกี่ยวกับวิธีการท างานโดยค านึงถึงความปลอดภัยเป็นส าคัญ แม้ว่าใน
ขณะนัน้ยังมีโรงเรียนบางแห่งท่ียังคงเปิดสอนอยู่ กระทรวงการศึกษาและวัฒนธรรม และสถาบัน
เพื่อสุขภาพและสวัสดิการของประเทศฟินแลนด์ได้ระบุว่านักเรียนในทุกระดับ รวมถึงบุคลากรใน
โรงเรียนไม่ควรจะไปโรงเรียนหากมีอาการเจ็บป่วย รวมทัง้หลีกเล่ียงการสมัผสัทางกายท่ีไม่จ าเป็น 
จัดสถานท่ีสอนให้กว้างขวางกว่าปกติ เวลาหยุดพักของนักเรียน และเวลาทางอาหารโรงเรียน
จะต้องจัดภายในบริเวณห้องเรียน บุคลากรจะถูกจัดให้สอนเฉพาะกลุ่ม ไม่มีการสอนข้ามกลุ่ม 
นอกจากนีห้น่วยงานเพื่อการศึกษาแห่งชาติของฟินแลนด์ ได้ออกแนวทางปฏิบัติส าหรับการเรียน
ไปจนถึงสิน้สดุภาคเรียน ซึ่งแนวปฏิบติัเพิ่มเติมส าหรับการมาเรียนของนกัเรียน มีดงันี ้

1. การหลีกเล่ียงการสมัผสัทางร่างกาย 
โรงเรียนได้ก าหนดให้มีการหลีกเล่ียงการสัมผสัทางกาย ซึ่งหมายความว่าไม่ควรจัด

กิจกรรมใหญ่ท่ีมีคนร่วมกิจกรรมจ านวนมาก และนอกเหนือจากเด็กและบุคลากรครูแล้ว ห้ามมิให้
บุคคลภายนอกเข้ามาใช้สถานท่ีภายในโรงเรียนและศูนย์การศึกษาปฐมวัยและพืน้ท่ีโดยรอบ ซึ่ง
แต่ละโรงเรียนจะก าหนดแนวทางปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์ของตนเองและมีการให้
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ค าแนะน าแก่ผู้ ปกครอง บุคลากรในโรงเรียนต้องหลีกเล่ียงการอยู่รวมกันในระยะใกล้ ครูควร
จดัการประชมุทางไกลเป็นหลกั 

2. การปฏิบติักิจกรรมในพืน้ท่ีท่ีมีบริเวณกว้างขวาง 
ครูและบุคลากรควรจัดพืน้ท่ีในการท ากิจกรรมกับนักเรียนระดับปฐมวัย และ

ระดับประถมศึกษาโดยให้จัดพืน้ท่ีท่ีมีบริเวณระยะห่างเพียงพอและกว้างขวางเพื่อป้องกันการ
สัมผัสและการติดเชือ้ หากมีความจ าเป็นท่ีจะต้องจัดการเรียนการสอนเป็นกลุ่ม ครูจะต้องจัด
ระยะห่าง และต้องจดัในบริเวณท่ีมีความกว้างขวาง  

3. ในกรณีท่ีมีนักเรียนหรือบุคลากรของโรงเรียนเจ็บป่วยจะต้องแยกนักเรียนหรือ
บุคลากรออกจากพืน้ท่ีของโรงเรียน หากนกัเรียนเจ็บป่วยระหว่างวัน จะต้องติดต่อผู้ปกครองมารับ
กลบับ้าน ผู้ ท่ีติดเชือ้โควิด -19 จะต้องอยู่ห่างจากโรงเรียน และรักษาดูแลอย่างน้อยเจ็ดวนันบัจาก
เร่ิมมีอาการ และรักษาจนกว่าจะไม่แสดงอาการก่อนกลบัมาเรียนตามปกติ  

4. การก าหนดการสอบเพื่อเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลยั 
คณะกรรมการสอบเพื่อเข้าศึกษาต่อระดับมหาวิทยาลัย และกระทรวงการศึกษา 

และวัฒนธรรมของฟินแลนด์ ได้ก าหนดเกี่ยวกับการสอบเข้าศึกษาต่อในระดับมหาวิทยาลัย ซึ่ง
ยงัคงมีการสอบเหมือนเดิม ไม่มีการเปล่ียนแปลงใด ๆ  

5. การอ านวยความสะดวกเกี่ยวกบัการศึกษาด้านอื่น ๆ 
การจัดการเรียนรู้นอกระบบ เช่น พิพิธภัณฑสถานแห่งชาติ โรงละคร สถานท่ีทาง

วฒันธรรม ห้องสมุดเคล่ือนท่ี หอจดหมายเหตุแห่งชาติ ศูนย์พกัผ่อน ส่ิงอ านวยความสะดวกด้าน
การกีฬา ศูนย์เยาวชน สโมสร การประชุมขององค์กร ห้องบริการดูแลผู้สูงอายุ และสถานท่ีจัด
ประชมุ จะปิดการท าการจนถึง 13 เมษายน 2020 

2.1.3 นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19 ในสาธารณ รัฐประชาชนจีน  (ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น.29-32) อธิบายว่าส าหรับการจัดการเรียนรู้ของสาธารณรัฐ
ประชาชนจีนในสถานการณ์โควิด ได้มีการด าเนินการเป็นระดบั ดงันี ้

1. การด าเนินการของรัฐบาลต่อการจดัการกบัสถานการณ์โควิด-19  
รัฐบาลได้มีการจดัตัง้ส านกังานผู้น าแห่งชาติ มอบหมายภารกิจท่ีเกี่ยวกบัการดแูลเร่ืองการป้องกัน
ไวรัสโดยรวมท่ีเกี่ยวข้องกับการศึกษาทัง้หมด รวมถึงการออกแบบและก าหนดแนวทางการจดัการ
ด้านสุขภาพ นอกจากนีก้ระทรวงศึกษาธิการร่วมกับคณะกรรมการกิจการภาษาแห่งรัฐและ
มหาวิทยาลัยหลายแห่ง ร่วมมือกันพัฒนาคู่มือการป้องกัน และควบคุม โควิด -19 เป็นภาษา
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มณฑลหเูป่ย และเป็นภาษาต่างประเทศ  โดยแปลเป็นภาษาต่างประเทศถึง 8 ภาษา ได้แก่ ภาษา
เกาหลี ภาษาญ่ีปุ่ น ภาษาฟาร์ซี ภาษาอิตาเลียน ภาษาอารบิค ภาษาสเปน ภาษาโปรตุเกส และ
ภาษาองักฤษ  

2. การด าเนินการระดบัมณฑลต่อการจดัการกบัสถานการณ์โควิด -19 
จัดตัง้ส านักงานผู้น าเพื่อตอบสนองต่อโควิด -19 ซึ่งเป็นส่วนท่ีเกี่ยวข้องในระดับมณฑล โดยมี
ภารกิจรับผิดชอบการจัดการศึกษาโดยรวมของมณฑล เผยแพร่กฎระเบียบในการป้องกันและ
ควบคุมโควิด -19 ทัง้ทางเว็บไซต์และแพลตฟอร์ม WeChat ซึ่งกฎระเบียบท่ีก าหนดไว้จะเป็น
หลักการโดยทั่วไป เช่น การป้องกันและการควบคุมในโรงเรียน การส่ือสารระหว่างโรงเรียนกับ
ผู้ปกครอง และการจดัฝึกอบรมออนไลน์เกี่ยวกบัการป้องกนัและจดัการกับโควิด -19 และท่ีส าคัญ
การจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ห้ามไม่ให้ใช้กบัเด็กตัง้แต่แรกเกิดจนถึงเด็กท่ีมีอายุ 6 ขวบ 
เน่ืองจากอาจเกิดปัญหาในด้านสขุภาพ มีการสนบัสนนุให้ผู้ปกครองมีส่วนร่วมในการจดัการเรียนรู้ 
โดยการผนวกการเล่นกบัการให้ความรู้ด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ท่ีบ้าน  

3. นโยบายและแนวการปฏิบติัของภาคสงัคมและองค์กรภาคเอกชน 
การจัดโครงการ 0-6 หรือ “0-6 Program of “Morning Babies, Kangkang is Coming!” เป็น
โครงการท่ีริเร่ิมโดยองค์การ UNICEF China ร่วมกบัการศึกษาระดบัปฐมวัยแห่งชาติ สาธารณรัฐ
ประชาชนจีน และศูนย์เด็กแห่งชาติสาธารณรัฐประชาชนจีน เป็นการพัฒนาทรัพยากรทาง
การศึกษาส าหรับเด็กอายุ 0-3 ขวบ และ 3-6 ขวบ มีการปรับเนือ้หาให้ทันสมัยในทุกสัปดาห์ผ่าน
แอพพลิเคชัน  WeChat ประกอบด้วยกิจกรรม 4 กิจกรรม ได้แก่ การเรียนรู้ทางอารมณ์ในการอยู่
ในสงัคม การกีฬา ศิลปะ และการพัฒนาทางปัญญา ในส่วนของการเผยแพร่แนวทางต่อต้านไวรัส 
คณะกรรมการสขุภาพเด็กได้จดัท าข้อเสนอแนะและแนวทางในการปกป้องสขุภาพของเด็ก รวมถึง
กลยุทธ์ส าหรับโรงเรียนอนุบาลและครอบครัว นอกจากนีย้ังมีการรวบรวมค าถามและค าตอบ
ส าหรับผู้ บริหารและครู จาก 9 จังหวัด และหาผู้ เชี่ยวชาญในแต่ละด้านมาให้ค าตอบและให้
ค าแนะน า 

4. การจัดท าแผนปฏิบัติการและแนวปฏิบัติส าหรับการศึกษาระดับปฐมวัย การ
ปฏิบัติท่ีโรงเรียนนัน้ ผู้บริหารโรงเรียนและครูจัดตัง้กลุ่ม WeChat เพื่อรวบรวมสถานะของเด็กแต่
ละคน รวมทัง้ใช้เป็นเคร่ืองมือในการประกาศแนวทางหรือการเปล่ียนแปลงนโยบาย รวมทัง้ใช้ใน
การส่ือสารเกี่ยวกบัการเรียนการสอนกบัเด็กในกลุ่ม  

2.1.4 นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในประเทศสิงคโปร์ (Ministry of Education, Singapore, 2020 อ้างใน
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(ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น.33-34) อธิบายว่าการจดัการ
เรียนการสอนในสถานการณ์โควิด-19 ของประเทศสิงคโปร์ จะมีการปรับเปล่ียนเพื่อให้เหมาะสม
กบัสถานการณ์ ดงันี ้

1. โรงเรียนและสถาบันการเรียนรู้ระดับสูงปรับเปล่ียนการจัดการเรียนรู้ โดยการใช้
การเรียนรู้ท่ีบ้านเป็นหลกัแบบเต็มรูปแบบ (HBL) ในขณะท่ีโรงเรียนอนบุาลและศนูย์ดแูลเด็กได้ปิด
ท าการ ส่วนสถาบันการศึกษาเอกชนได้รับค าแนะน าให้จัดการเรียนรู้ท่ีบ้านเป็นหลักแบบเต็ม
รูปแบบ (HBL) หรือไม่ก็ท าการปิดโรงเรียนชั่วคราว กระทรวงศึกษาธิการและ MSF จะติดตาม
สถานการณ์โควิด -19 อย่างใกล้ชิด  

2 . โรง เรียนป ระถม ศึกษาและมั ธ ยม ศึกษ า  โรง เรียน เต รียมอุดม ศึ กษ า 
สถาบันการศึกษาพิเศษและสถาบนัการเรียนรู้ท่ีสงูขึน้ จดัการเรียนรู้ท่ีบ้านเป็นหลักรูปแบบ (HBL) 
โดยโรงเรียนจะให้ค าแนะน าและสนับสนุนส าหรับนักเรียน มีการจัดหาวัสดุอุปกรณ์ เพื่ อ
ประกอบการเรียนรู้ท่ีบ้านเพื่อให้เกิดการเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง โรงเรียนจะช่วยเหลือนักเรียนท่ีอาจ
ต้องการใช้อปุกรณ์ดิจิตอลหรือการใช้สญัญาณอินเทอร์เน็ต ในขณะเดียวกันบุคลากรของโรงเรียน
สามารถติดต่อกับนักเรียนและผู้ปกครองได้อย่างต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ รวมถึงครูจากโรงเรียน
การศึกษาพิเศษ (SPED) ก็สามารถจัดการเรียนรู้ให้กับนักเรียนพิเศษ มีการติดต่อกับผู้ปกครองท่ี
บ้าน  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการ
สอนในสถานการณ์โควิด-19 ของต่างประเทศ จะเน้นท่ีการปรับเปล่ียนวิธีการจัดการเรียนรู้ให้
เหมาะสมกับสถานการณ์ มีการจัดการเรียนการสอนท่ีหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นการจัดการเรียน
การสอนทางไกล การเรียนโดยใช้ e-Learning หรือการเรียนรู้แบบผสมผสาน เพื่อให้ผู้ เรียนเกิดการ
เรียนรู้ท่ามกลางสถานการณ์วิกฤติ โดยหน่วยงานภาครัฐและเอกเอกชนท่ีเกี่ยวข้องจะด าเนินการ
ให้ค าแนะน าและการสนับสนุน จดัหาวัสดอุุปกรณ์เพื่อประกอบการเรียนรู้ท่ีบ้านทัง้การใช้ออนไลน์
และวัสดุท่ีเป็นชิน้งาน เพื่อให้เกิดการเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง รวมทัง้แนวปฏิบัติเพื่อความปลอดภัย
จากการติดเชือ้ทัง้นกัเรียนและบุคลากรภายในโรงเรียน 

2.2. นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในประเทศไทย 

กระทรวงศึกษาธิการ.(2563) อ้างใน(ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น.35) ได้ก าหนดแนวนโยบายเพื่อให้การจัดการเรียนการสอนใน
สถานการณ์โควิด-19 สามารถเกิดขึน้ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดเท่าท่ีสภาพแวดล้อมจะอ านวย
ให้บนพืน้ฐาน 6 ข้อ ดงันี ้ 
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1. จดัการเรียนการสอน โดยค านึงถึงความปลอดภยัสงูสดุของทุกคนท่ีเกี่ยวข้อง “การ
เปิดเทอม”หมายถึง การมาเรียนท่ีโรงเรียนหรือการเรียนท่ีบ้าน ทัง้นีข้ึ น้อยู่กับการประเมิน
สถานการณ์  

2. อ านวยความสะดวกให้นักเรียนทุกคน สามารถเข้าถึงการเรียนการสอนได้ แม้จะ
ไม่สามารถมาโรงเรียนได้ 

3. ใช้ส่ิงท่ีมีอยู่ห้เกิดประโยชน์สูงสดุ เช่น การเสนอช่องดิจิทลั TV จาก กสทช.ทัง้หมด 
17 ช่อง เพื่อให้นักเรียนทุกคนทุกระดับชัน้ สามารถเรียนผ่าน DLTV ได้ ทัง้นีไ้ม่มีการลงทุนเพื่อ
จดัซือ้อปุกรณ์ใด ๆ เพิ่มเติมโดยไม่จ าเป็น  

4. ปรับปฏิทินการศึกษาให้เอือ้ต่อการ “เรียนเพื่อรู้” ของนักเรียนมากขึน้ รวมทัง้มีการ
ปรับตารางเรียนให้เหมาะสม  

5. บุคลากรทางการศึกษาทุกท่านได้รับการดูแลอย่างต่อเน่ือง และท า ให้รับ
ผลกระทบเชิงลบจากการเปล่ียนแปลงน้อยท่ีสดุ   

มีการก าหนดแนวทางการจดัการเรียนการสอนระบบทางไกลโดยแบ่งเป็น 4 ระยะ ดงันี ้
ระยะท่ี 1 การเตรียมความพร้อม (7 เมษายน – 17 พฤษภาคม 2563) 

ส ารวจความพร้อมในด้านอปุกรณ์การเข้าถึงอินเทอร์เน็ตของนักเรียน ผู้ปกครอง ครูและระบบการ
บริหารจัดการการเรียนการสอน รวมถึงขออนุมัติใช้ช่องรายการโทรทัศน์ในระบบดิจิทัล จาก
ส านักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง กิจการโทรทัศน์ และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ 
(กสทช.) เพื่อจดัการเรียนการสอนตัง้แต่ระดบัปฐมวยัถึงระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 

ระยะท่ี 2 การทดลองจดัการเรียนการสอนทางไกล (18 พฤษภาคม – 30 มิถนุายน 2563)  
ทดลองจัดการเรียนการสอนทางไกล ระดบัปฐมวัย – ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ผ่านช่องรายการ
โทรทัศน์โดยการเผยแพร่สัญญาณจากมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรม
ราชูปถัมภ์ (DLTV) และในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผ่านช่องรายการโทรทัศน์ในระบบดิจิทัล
และระบบออนไลน์ 

ระยะท่ี 3 การจดัการเรียนการสอน (1 กรกฎาคม 2563 – 30 เมษายน 2564)  
วางแผนไว้ส าหรับ 2 สถานการณ์ นั่นคือ สถานการณ์ท่ี 1 กรณีท่ีการแพร่ระบาดของเชือ้

ไวรัสโควิด -19 ยังไม่คล่ีคลาย จะจัดการเรียนการสอนระดับปฐมวัย - ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น
ด้วยระบบทางไกลผ่าน DLTV และจัดการเรียนการสอนระดับมธัยมศึกษาตอนปลายด้วยวิดิทัศน์ 
และระบบออนไลน์ และในสถานการณ์ท่ี 2 กรณีท่ีสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัส
โควิด -19 คล่ีคลายจะจดัการเรียนการสอนปกติในโรงเรียน โดยให้เว้นระยะห่างทางสงัคม  
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ระยะท่ี 4 การทดสอบและการศึกษาต่อ (1 เมษายน – 15 พฤษภาคม 2564) 
ประสานงานกับกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม เกี่ยวกับระบบ

คัดเลือกเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (TCAS GAT PAT) และสถาบันทดสอบทางการศึกษา
แห่งชาติเกี่ยวกับการทดสอบ O-net ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 และชัน้
มธัยมศึกษาปีท่ี 6  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า นโยบายและแนวทางการจัดการเรียนการ
สอนในสถานการณ์โควิด-19 ของประเทศไทย หน่วยงานภาครัฐมีการปรับเปล่ียนวิธีการจัดการ
เรียนรู้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ โดยได้มีการก าหนดแนวทางการจัดการเรียนการสอนระบบ
ทางไกลแบ่งเป็น 4 ระยะ ได้แก่ ระยะท่ี 1 การเตรียมความพร้อม ระยะท่ี 2 การทดลองจัดการเรียน
การสอนทางไกล ระยะท่ี 3 การจดัการเรียนการสอน ระยะท่ี 4 การทดสอบและการศึกษาต่อ ทัง้นี ้
ให้มีการจัดการเรียนการสอน โดยค านึงถึงความปลอดภัยสงูสุดของทุกคนท่ีเกี่ยวข้อง อ านวยการ
ให้นักเรียนทุกคน สามารถเข้าถึงการเรียนการสอนได้ แม้จะไม่สามารถไปโรงเรียน มีการส ารวจ
ความต้องการทัง้จากนักเรียน ครู และโรงเรียน รวมทัง้มีการปรับปฏิทินการศึกษาของไทย และ
ตารางเรียนตามความเหมาะสม  

2.3 รูปแบบการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564 , น.22-28) ได้
ก าหนดรูปแบบการจัดการเรียนการสอนส าหรับโรงเรียนภายใต้สถานการณ์โควิด-19 มี 2 รูปแบบ
หลัก ซึ่งโรงเรียนสามารถเลือกรูปแบบการจัดการเรียนการสอนโดยพิจารณาตามความเหมาะสม
และบริบทของโรงเรียน ดงันี ้

1. การจดัการเรียนการสอนแบบชัน้เรียน (On-Site)  
คือ การเรียนการสอนท่ีเน้นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในโรงเรียนหรือในชัน้เรียนเป็น

หลัก โดยครูผู้ สอนสามารถน ารูปแบบการเรียนการสอนอื่น ๆ มาบูรณาการใช้กับการเรียนในชัน้
เรียนได้ เช่น การเรียนผ่านโทรทัศน์ (On-Air) หรือการเรียนผ่านอินเทอร์เน็ต ผ่านแอพพลิเคชั่น 
(Online) หรือรูปแบบอื่น ๆ ตามความพร้อม และความต้องการของสถานศึกษา หรือครูผู้สอน ดงันี  ้
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1.1 การสลบัชัน้มาเรียนของนกัเรียน แบบสลบัชัน้มาเรียน 
รูปแบบนี ้โรงเรียนท่ีเปิดสอนตัง้แต่ระดับปฐมวัย - ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถจัดให้
นักเรียนระดับปฐมวัย ระดับประถมศึกษาตอนต้น และระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มาเรียนในวัน
จันทร์ พุธ และศุกร์ ส่วนนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย และนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ให้มาเรียนในวนัองัคาร และพฤหสับดี สลบักนัในทกุสปัดาห์  

 

ภาพประกอบ 2 การสลบัชัน้มาเรียนของนกัเรียน แบบสลบัชัน้มาเรียน 

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.30) 
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1.2 การสลบัชัน้มาเรียนของนกัเรียน แบบสลบัวนัคู่วนัค่ี  
รูปแบบนี ้โรงเรียนท่ีเปิดสอนตัง้แต่ระดับปฐมวัย - ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถจัดให้
นกัเรียนระดับปฐมวัย ระดับประถมศึกษาตอนต้น และระดบัมัธยมศึกษาตอนต้น มาเรียนในวันคู่ 
และนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มาเรียนในวันค่ี 
สลบักนัไป  
 

 

ภาพประกอบ 3 การสลบัชัน้มาเรียนของนกัเรียน แบบสลบัวนัคู่ วนัค่ี  

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.30) 
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1.3 การสลบัชัน้มาเรียนของนกัเรียน แบบสลบัวนัมาเรียน 5 วนั หยดุ 9 วนั 
รูปแบบนี ้เหมาะสมกบัโรงเรียนท่ีมีขนาดใหญ่ ขนาดใหญ่พิเศษ ท่ีมีจ านวนนกัเรียนต่อห้องมาก มี
พืน้ท่ีห้องเรียนจ ากดั โดยแบ่งกลุ่มนกัเรียนในห้องเรียนเป็นสองกลุ่ม กลุ่ม A และกลุ่ม B ให้สลบักัน
มาเรียน สัปดาห์แรก และสปัดาห์ท่ีสาม ให้กลุ่ม A มาเรียนท่ีโรงเรียน กลุ่ม B อยู่บ้านด้วยท าการ
เรียนการสอนทางไกล สปัดาห์ท่ีสอง และสปัดาห์ท่ีส่ี กลุ่ม A เรียนอยู่ท่ีบ้านด้วยการเรียนการสอน
ทางไกล ส่วนกลุ่ม B มาเรียนท่ีโรงเรียนสลบักนัไป  
 

ภาพประกอบ 4 การสลบัชัน้มาเรียนของนกัเรียน แบบสลบัวนัมาเรียน 5 วนั หยดุ 9 วนั 

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.31) 
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1.4 การสลบัช่วงเวลามาเรียนของนกัเรียน แบบเรียนทกุวนั 
รูปแบบนี ้โรงเรียนท่ีเปิดสอนตัง้แต่ระดับปฐมวัย - ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถจัดให้
นกัเรียนระดับปฐมวยั ระดับประถมศึกษาตอนต้น และระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มาเรียนในช่วง
เช้าเวลา 8.30-11.30 น. และให้นักเรียนในระดับประถมศึกษาตอนปลาย และในระดับ
มธัยมศึกษาตอนปลาย มาเรียนในมาเรียนในช่วงบ่าย เวลา 12.30-15.30 น.  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 การสลบัช่วงเวลามาเรียนของนกัเรียน แบบเรียนทกุวนั 

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.32) 
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1.5 การสลบักลุ่มนกัเรียน แบบแบ่งนกัเรียนในห้องเรียนเป็น 2 กลุ่ม 
รูปแบบนี ้เหมาะสมกบัโรงเรียนท่ีมีขนาดใหญ่ ขนาดใหญ่พิเศษ ท่ีมีจ านวนนกัเรียนต่อห้องมาก มี
พืน้ท่ีห้องเรียนจ ากดั แบ่งกลุ่มนกัเรียนในห้องเรียนเป็นสองกลุ่ม กลุ่ม A และกลุ่ม B ให้สลับกันมา
เรียน ในวันจนัทร์ กลุ่ม A มาเรียนท่ีโรงเรียน กลุ่ม B เรียนอยู่ท่ีบ้านด้วยการเรียนการสอนทางไกล 
วันอังคาร กลุ่ม B มาเรียนท่ีโรงเรียน ส่วนกลุ่ม A เรียนอยู่ท่ีบ้านด้วยการเรียนการสอนทางไกล 
สลบักนัไป  

ภาพประกอบ 6 การสลบักลุ่มนกัเรียน แบบแบ่งนกัเรียนในห้องเรียนเป็น 2 กลุ่ม   

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.32) 
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2. รูปแบบการเรียนการสอนทางไกล (Distance Learning) 
2.1 รูปแบบการเรียนผ่านโทรทศัน์ (On-Air) 

การเรียนการสอนในกรณีนี ้คือไม่สามารถจัดการเรียนการสอนท่ีโรงเรียนได้ หรือไม่สามารถจดัการ
เรียนการสอนให้นักเรียนมาเรียนพร้อมกันได้ทุกคน เป็นการเรียนรู้ผ่านส่ือวิดิทัศน์ของมูลนิธิ
การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชปูถมัภ์ ตัง้แต่ชัน้อนบุาลปีท่ี 1 ถึงชัน้มธัยมศึกษาปี
ท่ี 3 โดยด าเนินการออกอากาศ มีทัง้หมด 4 ระบบ ได้แก่  

1. ระบบดาวเทียม  
2. ระบบดิจิทลัทีวี (Digital TV)  
3. ระบบเคเบิล้ทีวี   
4. ระบบ IPTV  

2.2 รูปแบบการเรียนการสอนแบบออนไลน์ (Online) 
เป็นรูปแบบการเรียนการสอนผ่านอินเทอร์เน็ต และแอพพลิเคชั่น การจัดการเรียนการสอนแบบนี ้
ส าหรับครูและนักเรียนท่ีมีความพร้อมทางด้านอปุกรณ์ เช่น คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต โทรศพัท์ และมี
การเชื่อมต่อสญัญาณอินเทอร์เน็ต มีทัง้หมด 4 ช่องทาง ได้แก่ 

เว็บไซต์ OBEC Content Center - https://contentcenter.obec.go.th/ 
OBEC Content Center คือ คลังเนือ้หาอิเล็กทรอนิกส์ของส านักงานคณะกรรมการการศึกษา ขัน้
พืน้ฐาน(สพฐ.) เป็นโปรแกรมส าหรับให้บริการเผยแพร่เนือ้หาอิเล็กทรอนิกส์ แก่นักเรียน ครู 
ศึกษานิเทศก์ และบุคลากรทางการศึกษา รองรับการเข้าถึงเนือ้หาอิ เล็กทรอนิกส์ ได้แก่ 
แอพพลิเคชัน่,หนงัสืออิเล็กทรอนิกส์  ต่าง ๆ   

เว็บไซต์ DLTV - https://www.dltv.ac.th/  
DLTV คือการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม เกิดจากพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระบรมชน
กาธิเบศร มหาภมูิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ทรงมีพระราชปณิธานในการจดัการศึกษา
ให้กบัประชาชนอย่างทัว่ถึง เท่าเทียม และมีคณุภาพ ด้วยเทคโนโลยีท่ีทนัสมยัท่ีสุดในขณะนัน้ เพื่อ
ลดความเหล่ือมล า้ทางการศึกษา แก้ปัญหาการขาดแคลนครู ครูไม่ครบชัน้ และครูสอนไม่ตรง
สาขาวิชาเอก  
 
 
 
 

https://contentcenter.obec.go.th/
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ช่องยูทูบ (YouTube) DLTV 1 Channel - DLTV 15 Channel 
ระดบัปฐมวยั 
DLTV 10 Channel (อนบุาล 1) DLTV 11 Channel (อนบุาล 2) DLTV 12 Channel (อนบุาล3)   
ระดบัประถมศึกษา   
DLTV 1 Channel (ประถม 1)    DLTV 2 Channel (ประถม 2)    DLTV 3 Channel (ประถม 3)    
DLTV 4 Channel (ประถม 4)    DLTV 5 Channel (ประถม 5)    DLTV 6 Channel (ประถม 6)    
ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น   
DLTV 7 Channel (มธัยม 1)    DLTV 8 Channel (มธัยม 2)    DLTV 9 Channel (มธัยม 3)   
ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 

DLTV 13 Channel (มธัยม 4)    DLTV 14 Channel (มธัยม 5)     DLTV 15 Channel (มธัยม 6)     
2.3 รูปแบบการเรียนการสอนผ่าน เอกสาร ใบงาน หรือหนงัสือ (ON Hand) 

รูปแบบนีเ้ป็นการเรียนการสอนโดยการให้แบบฝึกหัดไปท าท่ีบ้านตามความเหมาะสม และความ
ต้องการของนักเรียน ใช้ในกรณีท่ีนักเรียนมีทรัพยากรไม่พร้อมในการจัดการเรียนการสอนใน
รูปแบบอื่น ๆ 

2.4 รูปแบบการจดัการเรียนการสอนแบบ (ON Demand) 
รูปแบบนีเ้ป็นการเรียนรู้ผ่านทางเว็บไซต์ DLTV หรือ ช่อง YouTube และแอพพลิเคชั่น DLTV บน
สมาร์ทโฟน หรือแท็บเล็ต 

การจดัการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์โควิด -19 แต่ละโรงเรียนมีความแตกต่าง
กันตามพืน้ท่ีท่ีมีการแพร่ระบาดของโรค ซึ่งกระทรวงศึกษาธิการจะไม่ก าหนดรูปแบบใดรูปแบบ
หน่ึงเพื่อให้ทุกโรงเรียนจัดการเรียนการสอนเหมือนกันทัง้หมด แต่ได้ต่อยอดรูปแบบการจัดการ
เรียนการสอนเป็น 5 รูปแบบ เพื่อให้มีความเหมาะสมต่อการรับมือกบัการแพร่ระบาด คือ 

1. การเรียนแบบ On-site คือ การเรียนท่ีโรงเรียน โดยมีมาตรการเฝ้าระวังตาม
ประกาศของศนูย์บริหารสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.)  

2. การเรียนแบบ On-air คือ การเรียนผ่านมลูนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมใน
พระบรมราชปูถมัภ์ หรือ DLTV 

3. การเรียนแบบ On-demand คือ การเรียนผ่านแอพพลิเคชัน่ต่าง ๆ  
4. การเรียนแบบ On-line คือ การเรียนผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต  
5. การเรียนแบบ On-hand คือ การเรียนท่ีบ้านด้วยเอกสาร เช่น แบบฝึกหดั ใบงาน 
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สถานศึกษาสามารถเลือกใช้แอพพลิเคชัน่สนบัสนนุการเรียนการสอนทางไกล ซึ่งเป็น
ช่องทางการส่ือสารการจัดการเรียนการสอนแบบทางไกล ท่ีเหมาะสมตามสภาพพืน้ท่ีของ
สถานศึกษา ดงันี ้ 

1. Microsoft Teams 
โปรแกรมประชุมออนไลน์ของ Microsoft ส าหรับใช้พูดคุยประชุมกันผ่านการแชท

และวิดีโอคอล อีกทัง้ยังสามารถเปิดดแูละแก้ไขไฟล์งานร่วมกนัได้แบบเรียลไทม์ เหมาะส าหรับการ
ใช้ท างานในระดับองค์กร หรือการศึกษา รองรับการใช้งานทัง้บนเว็บบราว์เซอร์ ติดตัง้เป็น
โปรแกรมบนคอมพิวเตอร์ หรือแอพพลิเคชัน่บนอปุกรณ์มือถือและแท็บเล็ต 

2. Zoom Meeting  
โปรแกรมประชุมออนไลน์แบบ Video Call ท่ีมีคนใช้งานกันมากท่ีสุดในช่วง Work 

from Home  สามารถประชมุพร้อมกนัได้หลายคน พูดคุยแบบเห็นหน้ากนั สามารถแชร์หน้าจอให้
คนอื่นดูได้ รวมทัง้นักเรียนนักศึกษาและครูอาจารย์ก็สามารถใช้ Zoom ในการเรียนและสอน
ออนไลน์ได้ 

3. Google Meet  
โปรแกรมส าหรับการประชุมทางวิดีโอแบบออนไลน์ โดยผู้สอนท่ีมีบญัชี Google จะ

สามารถสร้างห้องเรียนออนไลน์ท่ีรองรับนกัเรียนได้สงูสดุ 100 คน และใช้สอนได้สูงสดุ 60 นาทีต่อ
การสร้าง ห้อง 1 ครัง้ นอกจากนีก้็ยังมีฟีเจอร์ขัน้สูงท่ีรองรับนักเรียนภายในหรือภายนอกชัน้เรียน
สงูสดุ 250 คน  

4. LINE 
เป็นแอพพลิเคชั่นท่ีนิยมใช้ในการคุยแชท การใช้ LINE ส าหรับการสอนออนไลน์ถือ

ได้ว่าเป็นวิธีท่ีสะดวก อีกทัง้สามารถแชร์ภาพหน้าจอของตัวเองให้นักเรียนดูได้ หรือจะใช้ฟีเจอร์ 
Live เพื่อถ่ายทอดสดการสอนก็ได้เช่นกนั      

5. Facebook Live   
การใช้ Facebook Live ในการสอนออนไลน์ ถือได้ว่าเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีสะดวก 

เน่ืองจากคนส่วนใหญ่มีบัญชี Facebook อยู่แล้ว จึงสามารถสอนออนไลน์แบบถ่ายทอดสดให้
นกัเรียนสามารถเข้ามาดูได้ แต่มีข้อเสียคือตวัผู้สอนจะไม่สามารถเห็นหน้าจากกล้องของนักเรียน
แต่ละคน รวมทัง้ไม่สามารถจ ากดัผู้ เข้าเรียนได้  
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6. YouTube 
เป็นอีกช่องทางหน่ึงท่ีสามารถใช้ถ่ายทอดสดการสอนได้ โดยตวัผู้สอนจะต้องมีบัญชี 

YouTube ส่วนผู้ เข้าเรียนนัน้จะมีบัญชีหรือไม่มีก็ได้ และผู้สอนสามารถตัง้ค่าการถ่ายทอดสด
เพื่อให้เฉพาะผู้ ท่ีมีลิงก์สามารถเข้าเรียนได้  

7. Skype 
เป็นโปรแกรมการแชท และการสนทนาท่ีได้รับความนิยมท่ีสุด สามารถส่งไฟล์

สนทนาแบบวีดีโอ อีกทัง้ยังสามารถพูดคุย ส่งข้อความแบบพิมพ์หากันได้โดยคู่สนทนาต้องมี
โปรแกรมดงักล่าวเช่นกนั รองรับระบบคอมพิวเตอร์ มือถือ แท็บเล็ต  

8. Padlet   
เป็นเว็บไซต์ท่ีให้บริการกระดานแสดงความคิดเห็นออนไลน์ รองรับผู้ ใช้หลายคน ผู้ใช้

สามารถเข้ามาอภิปรายแลกเปล่ียนข้อมูลข่าวสาร เขียนค าถาม ค าตอบ หรือสรุปเนือ้หา เป็น
ช่องทางแสดงความคิดเห็นของนกัเรียน และครู หรือเพื่อน ๆ ในชัน้เรียนได้ดีมาก  
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ภาพประกอบ 7 ความสามารถในการใช้งานของแต่ละแอพพลิเคชัน่ 

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.40) 

ภาพประกอบ 8 ความสามารถในการใช้งานของแต่ละแอพพลิเคชัน่ (ต่อ) 

ท่ีมา : ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น.40) 
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สุวิมล มธุรส (2564, น.35-36) อธิบายว่าการบริหารจัดการเรียนการสอนให้เกิด
ความเหมาะสมในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มี 4 รูปแบบ 

1. การเรียนผ่านระบบออนไลน์ 100% รูปแบบดังกล่าวเหมาะกับโรงเรียนท่ีมีความ
พร้อมทัง้ด้านระบบการเรียนการสอนและหลักสูตรส าหรับการเรียนผ่านระบบออนไลน์ ผู้ เรียนมี
ความพร้อมในการเรียนผ่านระบบออนไลน์  และผู้ปกครองต่างมีความพร้อมในการให้ความ
ช่วยเหลือสนับสนุน รวมทัง้มีเคร่ืองมือสนับสนุนการเรียน เช่น  คอมพิวเตอร์  โน้ตบุ๊ค แท็บแลต 
สมาร์ทโฟน และอินเทอร์เน็ต   

2. การเรียนในห้องเรียนเหมาะส าหรับโรงเรียนท่ีมีนักเรียนจ านวนไม่มาก และพืน้ท่ี
มากพอให้สามารถปฏิบัติ ตามนโยบาย Social Distancing เพื่อรักษาระยะห่าง และการดูแล
สขุอนามยัของนกัเรียนได้อย่างเข้มข้นและเคร่งครัด ควบคู่กบัการให้นกัเรียนทุกคนต้องใส่หน้ากาก
อนามัย และหมัน่ท าความสะอาดมือด้วยแอลกอฮอล์ นอกจากนีท้างโรงเรียนต้องหมั่นฆ่าเชือ้โรค
ทกุจดุในโรงเรียนอย่างสม ่าเสมอ เพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ซ า้   

3. การเรียนแบบผสมผสานออนไลน์และออฟไลน์เหมาะส าหรับโรงเรียนขนาดใหญ่ท่ี
มีจ านวนนักเรียนมาก  และไม่มีประสบการณ์จัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์มาก่อน ดงันัน้จึง
ควรแบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม เพื่อสลับวันให้นักเรียนมาเรียนท่ีโรงเรียน กลุ่มละ 2 วนัต่อ
สปัดาห์ ในขณะท่ี 3 วันท่ีเหลือให้นักเรียนเข้าเรียนผ่านระบบออนไลน์จากท่ีบ้าน ทัง้นีเ้พื่อให้วันท่ี
นักเรียนมาเรียนท่ีโรงเรียนทางโรงเรียนสามารถจัดการเรียนการสอนในห้องเรียนแบบรักษา
ระยะห่างได้ รวมทัง้สามารถดูแลสุขอนามัยของนักเรียนอย่างเข้มข้น และเพื่อการเรียนรู้ท่ี ได้
ประสิทธิผล แนะน าให้โรงเรียนเลือกวิชาท่ีมีการปฏิบัติหรือต้องท างานร่วมกันมาจัดการเรียนใน
ห้องเรียน ในขณะท่ีวิชาอื่นให้จดัการเรียนการสอนผ่านออนไลน์ได้ตามความเหมาะสม   

4. การเรียน Home School คาดว่าการจัดการเรียนการสอนในรูปแบบนีจ้ะมีเพิ่มขึน้
ในประเทศไทย เน่ืองจากผู้ปกครองอาจจะมีความกังวลเร่ืองความปลอดภัยของบุตรหลานจาก
โรคภัยไข้เจ็บ มลพิษมลภาวะ และภัยคกุคามอื่น โดยผู้ปกครองจะมีบทบาทเป็นผู้จดัการเรียนการ
สอนในรูปแบบท่ีเหมาะสมกับผู้ เรียน ซึ่งอาจจะเป็นการเรียนคอร์สอนไลน์ควบคู่กับการจัดครู
เฉพาะวิชาเข้ามาสอนท่ีบ้าน เพื่อตอบโจทย์รูปแบบการเรียนรู้ของลูกมาประยุกต์กับหลกัสูตรของ
กระทรวงการศึกษา การเรียน Home School เหมาะกบักลุ่มเด็กท่ีมีความต้องการพิเศษ และเด็กท่ี
มีปัญหาโรคประจ าตวัท่ีมีความเส่ียงหากต้องออกไปเรียนท่ีโรงเรียน  

Wittaya Wayo (พฤษภาคม - สิงหาคม 2563, 291-292) จากบทความวิชาการ 
อธิบายว่าเมื่อสถานการณ์ท่ีส่งผลท าให้ผู้สอนและผู้ เรียนมีปฏิสัมพันธ์ทางด้านวิชาการลดลง ไม่
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สามารถจัดกระบวนการเรียนการสอนตามปกติได้ จึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องมีการปรับรูปแบบ
การจัดการเรียนการสอนให้มีความเหมาะสม ซึ่งการจัดการเรียนการสอนแบบทางไกลถือว่าเป็น
ส่วนส าคญัท่ีจะท าให้เกิดการเรียนรู้และสามารถด าเนินการได้อย่างต่อเน่ือง  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า  รูปแบบการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์โควิด -19 ถูกพัฒนาขึน้มาเพื่อช่วยแก้ปัญหาการจัดการการเรียนการสอนให้
เหมาะสมกับสถานการณ์ ซึ่งปัจจุบันมีการใช้รูปแบบการจัดการเรียนการสอนท่ีหลากหลาย เช่น 
การเรียนแบบ On-site คือ การมาเรียนท่ีโรงเรียน โดยมีมาตรการเฝ้าระวังตามประกาศของ 
(ศบค.) การเรียนทางไกลแบบ On-air โดยมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมในพระบรม
ราชูปถัมภ์ หรือแม้แต่การเรียนทางไกลแบบ On-line ผ่านเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ในรูปแบบ
แพลตฟอร์ม ต่าง ๆ เช่น Google Meet, Microsoft Team, Zoom, Skype, Line, Facebook เป็น
ต้น รูปแบบการจดัการเรียนการสอนต่าง ๆ เหล่านีจ้ะช่วยให้การจดัการศึกษาสามารถด าเนินต่อไป
ได้อย่างต่อเน่ืองถึงแม้จะอยู่ในสถานการณ์ท่ีผู้สอนและผู้ เรียนไม่สามารถจดักระบวนการเรียนการ
สอนได้ตามปกติ ซึ่งโรงเรียนในแต่ละพืน้ท่ีสามารถเลือกรูปแบบการจัดการเรียนการสอนโดย
พิจารณาตามความเหมาะสมและบริบทของโรงเรียน 
 

2.4 ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด-19 

กรมสขุภาพจิต (2564) อธิบายว่าการจัดการเรียนการสอนในสถานการณ์โควิด -19 
ท าให้ครูแบกภาระหนักขึน้ ต้องเตรียมตัว และหาวิธีการต่าง ๆ รวมถึงเทคนิคการสอนต่าง ๆ เพื่อ
จูงใจให้เด็กเรียน คุณครูจ านวนมากและโรงเรียนหลายแห่งไม่ได้มีความพร้อมด้านอุปกรณ์หรือ
ทกัษะทางดิจิทัล ครูหลายคนใช้โปรแกรม เช่น Google Classroom, Zoom หรือ Teams ไม่คล่อง 
ต้องใช้เวลาในการเรียนรู้ งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยมิชิแกนเร่ืองผลกระทบของการเรียนออนไลน์
ในผู้ ปกครองชาวอเมริกัน 405 คน ท่ีมีลูกอย่างน้อย 1 คนอายุต ่ากว่า 12 ปี และคร่ึงหน่ึงของ
ผู้ปกครองมีลูกอายุระหว่าง 2-5 ปี พบว่า 40 % ของผู้ปกครองรู้สึกเครียดจากการท่ีลูกต้องเรียน
ออนไลน์ โดย 25 % ให้ข้อมลูว่า บ้านมีอปุกรณ์หรือสภาพไม่พร้อมต่อการเรียนออนไลน์ ในขณะท่ี
ผลส ารวจของ Washington Post จากผู้ปกครองท่ีมีลูกต้องเรียนออนไลน์ 60 คน พบว่าลูกตวัเอง
เครียดขึน้ ก้าวร้าวขึน้ เบื่ออาหาร บ่นปวดหลงั มีปัญหาเจ็บตาหรือตาอ่อนล้า ส่วนในประเทศไทยมี
นักเรียน นักศึกษา และครูจ านวนมากเครียดจากการเรียนการสอนออนไลน์ เพราะไม่สามารถ
ปรับตวัได้ ท าให้เกิดความทกุข์ 



  41 

NNT ส านักข่าวกรมประชาสัมพันธ์ (2564) อธิบายว่าการปฏิบัติงานแบบ Work 
from Home เป็นระยะเวลานาน เช่น สภาพแวดล้อมท่ีไม่เอือ้ต่อการจัดการเรียนการสอนหรือ
ปฏิบัติงาน ส่งผลให้เกิดความเครียด รวมถึงความกดดันท่ีได้รับจากระบบการวัดและประเมินผล
การเรียนรู้ ทัง้ครูและนักเรียนไม่มีความสขุจากการเรียน จนถึงขัน้เส่ียงเกิดปัญหาสุขภาพจิต อีกทัง้
ผู้สอนและผู้ เรียนไม่พร้อมในหลายด้าน ท าให้คุณภาพการศึกษามีผลสัมฤทธ์ิต ่า เกิดความกดดัน
จากการเรียนและการสอบจนมีนกัเรียนท่ีท าร้ายร่างกายตวัเองด้วยความเครียดสะสม ขณะท่ีครูก็มี
ความเครียดกบักระบวนการในการจดัการเรียนการสอนท่ีด าเนินงานบนความเส่ียง  

เครือมาศ ชาวไร่เงิน et al. (2564a) จากการสัมภาษณ์ พบว่าความเครียดของครูเกิด
จากการมีภาระงานท่ีมากขึน้ ทัง้การสอนในรูปแบบออนไลน์ ตลอดจนการสอนชดเชยท่ีใช้เวลาใน
การสอนต่อวัน 5 - 6 ชั่วโมง ท าให้เกิดความรู้สึกกดดัน วิตกกังวลกับภาระงาน มีความกระวน
กระวาย ไม่มีสมาธิในการท างาน โดยเฉพาะเมื่อมีภาระงานทับซ้อนหรืองานท่ีมีความเร่งด่วน 
ตลอดจนส่งผลถึงการรู้สึกพักผ่อนไม่เพียงพอ ต่ืนเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อนล้า ง่วงนอนระหว่างวัน 
มีการปวดเมื่อยตามร่างกาย และคิดวกวนไปมาเมื่องานเกิดความผิดพลาด 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2564) ศึกษาเร่ืองรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ส าหรับนักเรียนระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐานท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์โค
วิด -19 ผลการวิจยั พบว่า  

1. ครูมีภาระงานในการจดัการเรียนรู้มากขึน้  
2. ครูมีความเส่ียงในการปฏิบติังาน  
3. ครูมีความวิตกกงัวลเกี่ยวกบัการจดัการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่  
4. ครูขาดขวญัก าลงัใจในการจดัการเรียนรู้และการปฏิบติังาน 

ครูบางคนเครียด และมีความกังวลเกี่ยวกับการจัดการสอนรูปแบบใหม่ท่ีไม่ถนัด ครู
ให้ข้อมูลว่า “กระทบต่อวิธีการสอนของครู เน่ืองจากต้องไปเรียนรู้วิธีการสอนใหม่ ต้องรู้จัก
วิธีการใช้เทคโนโลยี ท าให้มีสะดดุบ้างระหว่างการเรียนการสอนเพราะไม่มีความช านาญ  

จักรกฤษณ์ โพดาพล (2563 , น.11-12) อธิบายว่าในการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์โควิด -19 จากการปฏิบติัท่ีผ่านมาพบว่า 

1. ทศันคติของผู้สอน ถึงแม้ว่าจะมีการอบรมการจดัการเรียนการสอนในศตวรรษ
ท่ี 21 มาบ้างแล้ว หรือผ่านการอบรมการจัดการเรียนการสอนทางไกล แต่เมื่อท าการสอนจริง
ผู้ สอนบางท่านยังไม่เข้าใจการเปล่ียนแปลงในการเรียนการสอนในศตวรรษท่ี 21 รวมทัง้การ
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จัดการเรียนการสอนออนไลน์ ผู้ สอนบางท่านยังถนัดการบรรยายอย่างเดียว นั่งบรรยายตาม 
power point การวดัประเมินผลการเรียนยงัคงยึดติดการสอบแบบเดิมเป็นหลกั  

2. ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี ผู้ สอนบางคนท่ีมีอายุมากแล้ว ยังไม่
สามารถปรับตวัในการใช้เทคโนโลยีในการจดัการเรียนการสอน  

3. การผลิตส่ือเพื่อใช้ในการเรียนการสอน ผู้สอนโดยส่วนมากยงัไม่มีความรู้และ
ความสามารถผลิตส่ือเองได้  

4. ขาดบุคลากรฝ่ายสนับสนุน กล่าวคือไม่มีบุคลากรฝ่ายสนับสนุนด้าน
เทคโนโลยีท่ีไว้คอยสนบัสนนุผู้สอนท่ีไม่ค่อยช านาญ รวมทัง้ช่วยในการผลิตส่ือการสอน  

5. ปัญหาด้านเทคนิค ได้แก่ ไฟฟ้าดบั คอมพิวเตอร์มีปัญหา อินเทอร์เน็ตล่ม  
6. ความพร้อมของผู้ เรียน  เช่น ขาดเคร่ืองมือในการเรียน ไม่มีสัญญาณ

อินเทอร์เน็ต  
7. การเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน เช่น การเพิ่มขึน้ของค่าไฟ  

A.V.Petrakova (2021) ได้ท าการศึกษาวิจัย เร่ือ ง  Characteristics of Teacher 
Stress during Distance Learning Imposed by the COVID-19 Pandemic ผลการวิจัยพบว่า 
การจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ครูมีความเครียด
เพิ่มขึน้จากการขาดการสนับสนนุจากผู้บริหารโรงเรียน และปริมาณงานครูท่ีเพิ่มขึน้อย่างมาก อัน
เน่ืองมาจากความจ าเป็นในการค้นหาเทคนิคใหม่  ๆ ในการสอน และการเตรียมตัวส าหรับการ
จดัการเรียนการสอนทางไกล รวมทัง้การส่ือสารกบันกัเรียนและผู้ปกครอง  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจดัการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ส่งผลกระทบอย่างมาก โดยเฉพาะต่อครูผู้สอน ครูมีภาระงานท่ี
ซบัซ้อนขึน้ ต้องแบกภาระงานท่ีหนกัขึน้ ทัง้การสอนในรูปแบบ On-site หรือแม้แต่การสอนทางไกล
ในรูปแบบ On-Air และ On-line ตลอดจนการสอนชดเชยท่ีใช้เวลาในการสอนต่อวัน 5 - 6 ชั่วโมง 
ครูมีความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบัติงาน ครูมีความวิตกกงัวลต่อการจดัการ
เรียนการสอนรูปแบบใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย ครูขาดขวัญก าลังใจในการปฏิบติังาน ครูขาดความช านาญ
ในการใช้เทคโนโลยี ครูหลายคนใช้โปรแกรม เช่น Google Classroom, Zoom หรือ Teams ไม่
คล่อง ครูขาดความสามารถในการผลิตส่ือ ครูต้องพบเจอกับปัญหาด้านเทคนิค ด้านความพร้อม
ของผู้ เรียน ตลอดจนการเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน ส่งผลให้ครูจ านวนมากเกิด
ความเครียด 
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3. ความเครียด 
3.1 ความหมายของความเครียด 

ภูริทัต ศรมณี (2561, น.12) ให้ความหมายว่าความเครียด คือ การท่ีร่างกายและ
จิตใจเกิดการต่ืนตวัเตรียมรับกับเหตุการณ์ และตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคามท่ีบุคคลประเมินแล้ว
ว่าเป็นอันตรายต่อตนเอง เป็นภาวะจิตใจที่ก าลงัเผชิญปัญหาและไม่สามารถจัดการกบัเหตกุารณ์
นัน้ได้ เกิดขึน้เมื่อมีความวิตกกังวล คับข้องใจ ไม่สบาย ใจ สับสน ได้รับความกดดัน โดยเป็นผล
จากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอก กับปัจจัยภายในของบุคคล ท าให้บุคคลมี
ปฏิกิริยาหลายอย่างเพื่อให้ความรู้สึกดังกล่าวคลายลงเพื่อปรับสมดุลร่างกาย และจิตใจ ถ้าบุคคล
สามารถปรับตัวได้จะท าให้เกิดพลงัในการจัดการส่ิงต่าง ๆ แต่หากไม่สามารถปรับตัวได้ จะท าให้
เกิดความเครียดส่งผลให้เสียความสมดลุในชีวิต  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2560, น.12) ให้ความหมายว่าความเครียด 
คือสภาวะจิตใจ และร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไป เป็นผลจากการท่ีบุคคลต้องปรับตัวต่อส่ิงกระตุ้ น
หรือส่ิงเร้าต่าง ๆ ในส่ิงแวดล้อมท่ีกดดันหรือคุกคามให้เกิดความทุกข์ความไม่สบายใจ 
ความเครียดยังเป็นภาวะตอบสนองของร่างกายหรือ จิตใจต่อส่ิงท่ีมาคุกคามแล้วท าให้เกิดภาวะ
ความไม่สมดุลขึน้ โดยแสดงออกทัง้ด้านร่างกายจิตใจและ ความคิด ซึ่งเป็นผลมาจากการท่ีบุคคล
รับรู้หรือประเมินส่ิงท่ีผ่านเข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ี คกุคามร่างกายและจิตใจ 

อรุณี มิ่งประเสริฐ (2557, น.223) ให้ความหมายว่าความเครียด คือ ภาวะท่ีบุคคล
รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบาย ใจ วุ่นวายใจ กลัววิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคัน้ เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้
หรือประเมินว่าเป็นส่ิงท่ีคกุคามจิตใจ หรือก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย  

สุภาภัทร ทนเถื่อน (2553) ให้ความหมายว่าความเครียด คือภาวะท่ีท าให้ร่างกาย
และจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนอง เป็นส่ิงท่ีขัดขวางการท างานการเจริญเติบโตของมนุษย์ ส่งผลให้
ภาวะทางร่างกายและจิตใจขาดความสมดลุ  

จิราพร หินทอง (2551) ให้ความหมายว่าความเครียด คือ สภาวะจิตใจท่ีขาดความ
อดทนอดกลัน้ และเต็มไปด้วยความคิดท่ีไร้ประโยชน์อนัเน่ืองมาจากความกดดันจากภาระหน้าท่ี
การงานการเงิน  ความสัมพันธ์ท่ีขัดแย้งรวมทั ง้ความไม่ถูกต้องความก้าวร้าวรุนแรงและ
สภาพแวดล้อมท่ีเป็นพิษเป็นต้น 

สมชาย จักรพันธุ์ and คณะ (2542) ให้ความหมายว่าความเครียด คือ ปฏิกิริยา
ตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิดและพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าทัง้ภายในและ
ภายนอก ซึ่งอาจจะเป็นบุคคล ความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์ หรือส่ิงแวดล้อม โดยบุคคลจะรับรู้ว่า
เป็นภาวะท่ีถกูกดดัน คกุคามหรือบีบคัน้ ถ้าบุคคลนัน้สามารถปรับตวัและมีความพึงพอใจจะท าให้
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เกิดการต่ืนตวั เกิดพลังในการจัดการกับส่ิงต่าง ๆ อีกทัง้เป็นการเสริมความแข็งแกร่งทางร่างกาย
และจิตใจ แต่ถ้าไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตัวได้ จะท าให้บุคคลนัน้เกิดความเครียด 
ส่งผลให้เกดิความเสียสมดลุในการด าเนินชีวิตในสงัคมได้ 

Amir Mohammad Shahsavarani, Esfandiar Azad Marz Abadi, and Maryam 
Hakimi Kalkhoran (2015, p.232) ศึกษาเร่ือง Stress:Facts and Theories through Literature 
Review อธิบายว่าความเครียด เป็นแนวคิดท่ีคลมุเครือและกว้าง ซึ่งมีค าจ ากดัความท่ีหลากหลาย 
จากการศึกษาพบว่า “ความเครียด คืออิทธิพลใด ๆ ของสภาพแวดล้อมภายใน หรือสภาพแวดล้อม
ภายนอกท่ีมีต่อส่ิงมีชีวิตซึ่งมาขดัขวางสภาวะสมดลุ” 

เครือมาศ ชาวไร่เงิน et al. (2564a) อธิบายว่าความเครียด มักจะแสดงออกมาให้เห็นทัง้
อาการทางด้านร่างกาย เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยทางร่างกาย อาการท่ีเกิดทางด้านจิตใจ 
เช่น ความวิตกกังวล และอาการท่ีแสดงออกด้านพฤติกรรม เช่น การขาดสมาธิในการท างาน ซึ่ง
อาการต่าง ๆ ย่อมส่งผลให้บุคคลเกิดภาวะเครียด ผลงานท่ีออกมาขาดประสิทธิภาพ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ความเครียด คือ สภาวะทางร่างกาย จิตใจและ
พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลง ซึ่งได้รับผลกระทบมาจากการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดล้อมภายนอกท่ี
จะกดดันจนก่อให้เกิดความทุกข์และความไม่สบายใจ  และเสียความสมดุลในตนเอง โดยจะ
แสดงออกทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งอาจส่งผลต่อสขุภาพให้มีปัญหาตามมา  

 
3.2 ระดับของความเครียด 

ภริูทตั ศรมณี (2561, น.17) แบ่งความเครียดออกเป็น 4 ระดบั ดงันี ้ 
1. ความเครียดระดับต ่า เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัสามารถท่ีจะปรับตัว ในระดับนี ้

ได้เกี่ยวข้องกบัสาเหตหุรือเหตุการณ์เพียงเล็กน้อย ในความเครียดในระดับนีม้ีน้อย และจะหมดไป
ในระยะเวลาอนัสัน้  

2. ความเครียดระดับปานกลาง เกิดขึน้เน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม ซึ่งยังอยู่ในเกณฑ์
ปกติ ไม่รุนแรงจนก่อเกิดอันตราย ท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น ต่ืนตัว และร่างกายจะ
เกิดปฏิกิริยาต่อต้านขึน้ในลกัษณะความวิตกกงัวล ความกลวั  

3. ความเครียดระดับสูง บุคคลได้รับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่
สามารถปรับตัวได้ในเวลาอันสัน้ อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกัน เช่น การ
สูญเสียบุคคลท่ีรัก หรือการเจ็บป่วยในระยะรุนแรง ถือว่าอันตราย หากไม่ได้รับการบรรเทาจะ
น าไปสู่ความเครียดเรือ้รัง  
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4. ความเครียดระดับ รุนแรง ด าเนินติดต่อกันมาอย่างต่อเน่ืองหรือ เป็น
ความเครียดท่ีเรือ้รัง จนท าให้มีความล้มเหลวในการปรับตัว ปฏิกิริยาแสดงออกในลักษณะ 
ก้าวร้าว กดดัน ไม่มีความสุข มีผลกระทบต่อตัวบุคคลและผู้ อื่น หมดก าลัง ท้อแท้ เบื่อหน่าย 
ควบคมุตวัเองไม่ได้ อาจท าให้เจ็บป่วยทางกายและจิตใจ 

กรมสขุภาพจิต (2553) ได้แบ่งความเครียดออกเป็น 4 ระดบั ดงันี ้
1. ความเครียดในระดับต ่า หมายถึง ความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปใน

ระยะเวลาอนัสัน้ เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดับนีไ้ม่คกุคามต่อการ
ด าเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัว
ต้องการพลงังานเพียงเล็กน้อยเป็น ภาวะทีร่างกายผ่อนคลาย 

2. ความ เค รียดในระดับปานกลาง หมายถึง ความ เค รียดท่ี เกิ ดขึ น้ ใน
ชีวิตประจ าวันเน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตก กังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไป ไม่
รุนแรงจนก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย เป็นระดบัความเครียดท่ีท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น 

3. ความเครียดในระดับสูง เป็นระดับท่ีบุคคลได้รับเหตุการณ์ ท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอนัสัน้ ถือว่าอยู่ในเขตอันตราย 
หากไม่ได้รับการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรือ้รัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลงัได้ 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสูงท่ีด าเนินติดต่อกันมา
อย่างต่อเน่ือง จนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมด
แรง ควบคมุตวัเองไม่ได้ อาจท าให้เกิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 

อมัพร โอตระกูล (2538, น.31-33) ได้แบ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้
1. ความเครียดระดับต ่า (Mild Stress) คือ มีความเครียด เกิดขึน้น้อยมากและ

หมดไปในเวลาอันสัน้เพียงวินาที หรือภายในชั่วโมงเท่านัน้มักเกี่ยวข้องหับสาเหตุเพียงเล็กน้อย 
ได้แก่ เหตกุารณ์ในชีวิตประจ าวนั 

2. ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดับนีรุ้นแรงกว่า 
โดยมีระยะเวลานานเป็นชัว่โมงหรือหลาย ๆ ชัว่โมงจนกระทัง่นานเป็นวนัก็ได้ เช่น การเจ็บป่วยท่ีไม่
รุนแรง ความเครียดจากการท างานมากเกินไป ความขดัแย้งกบัเพื่อนร่วมงาน 

3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดระดับนีจ้ะอยู่นานเป็น
สัปดาห์ หรืออาจเป็นเดือนหรืออาจเป็นปี เช่น การตายจาก การเจ็บป่วยท่ีรุนแรง การสูญเสีย
อวยัวะของร่างกาย ท่ีส าคญัต่อวิถีการด าเนินชีวิต ฯ 
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Amir Mohammad Shahsavarani et al. (2015, p.232) ศึกษาเร่ือง Stress:Facts 
and Theories through Literature Review แบ่งความเครียดไว้ 3 ระดบั ดงันี ้ 

1. เฉียบพลนั 
2. ระยะสัน้  
3. เรือ้รังหรือระยะยาว 

Dr.Gopal C.Mahakud (2013) ศึกษาเร่ือง Stress Management : Concept and 
Approaches แบ่งความเครียดเป็น 3 ระยะ 

1. ระยะเตือนภัย ซึ่งเป็นระยะแรกร่างกายจะเตรียมตัวเองให้พร้อมส าหรับการ
ด าเนินการในทันที ซึ่งกระตุ้นโดยระบบประสาท ปล่อยฮอร์โมนท่ีเตือนให้ร่างกายได้รับอันตราย 
ระบบประสาทของแต่ละบุคคลจะส่งสัญญาณฉุกเฉินไปยังสมอง ความเครียดท าให้อะดรีนาลีน
เพิ่มขึน้ในกระแสเลือด ส่งผลให้หายใจไม่ออก การย่อยอาหารช้าลง ความดันโลหิตสูงขึน้ เหงื่อ
ออกท่ีฝ่ามือและปากจะแห้ง ซึ่งเป็นจุดเร่ิมต้นของร่างกายท่ีตอบสนองต่อความเครียด ระยะนีเ้ป็น
ลกัษณะของปฏิกิริยาการสู้หรือหลีกหนี 

2. ระยะต้านทาน เกิดขึน้เมื่อเราไม่สามารถจัดการกับแรงกดดันได้ส าเร็จใน
ระหว่างระยะสัญญาณเตือน ร่างกายจะปรับตัวตามแรงกดดัน เน่ืองจากร่างกายยังต่อสู้ กับ
ความเครียด บุคคลอาจจะหงดุหงิด เหน่ือย และไม่สามารถรับมือกับสถานการณ์ท่ีกดดันได้ การ
ต่อต้านเป็นรูปแบบหน่ึงของการปรับตวัเพื่อหยดุเครียด 

3. ระยะอ่อนเพลีย เกิดขึน้เมื่อร่างกายไม่สามารถตอบสนองต่อแรงกดดันได้อีก
ต่อไป อาการอ่อนเพลียจะเกิดขึน้ได้ก็ต่อเมื่อส่ิงท่ีสร้างความเครียดยังคงอยู่เป็นเวลานานหลาย
สปัดาห์ เดือน หรือหลายปี เมื่อความเครียดยงัด าเนินต่อไป และไม่สามารถจัดการกับความเครียด
ได้จะก่อให้เกิดความเจ็บป่วยทัง้ทางร่างกายและจิตใจ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ระดบัความเครียดของบุคคลจะแตกต่างกัน
ออกไปขึน้อยู่กับการรับรู้ และความสามารถในการปรับตัวของบุคคลนัน้ โดยระดับหรือความ
รุนแรงของความเครียดนัน้สามารถแบ่งได้เป็น 3 ระดับ  คือ 1) ความเครียดระดับต ่า โดย
ความเครียดระดบันีอ้าการท่ีพบได้แก่ การย่อยอาหารช้าลง ความดนัโลหิตสงูขึน้ เหงื่อออกท่ีฝ่ามือ
และปากแห้ง บุคคลต่ืนตัวเล็กน้อย สามารถปรับตัวได้ในเวลาอันสัน้ 2) ความเครียดระดับกลาง 
ความเครียดระดับนีท้ าให้บุคคลเร่ิมวิตก กังวล หงุดหงิด เหน่ือย ไม่สามารถปรับตวัได้ในเวลาอัน
สัน้ 3) ความเครียดระดับสูง ความเครียดระดับนีท้ าให้บุคคลประสบความล้มเหลวในการปรับตัว 
รู้สึกเบื่อหน่าย ท้อแท้ ควบคมุตวัเองไม่ได้ น าไปสู่ความเจ็บป่วยทัง้ทางร่างกายและจิตใจ 
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3.3 อาการของความเครียด 
ณรงค์ ใจเท่ียง (2559, น.24) แบ่งลกัษณะอาการของความเครียดไว้ดงันี ้

1. ทางร่างกาย ซึ่งเมื่อเกิดความเครียดแล้ว ระบบเมตาบอลิซึมในร่างกายจะท า
ให้อตัราการเต้นของหัวใจ และอัตราการหายใจเร็วขึน้ ซึ่งส่งผลให้เกิดความดนัโลหิตสงู ปวดศีรษะ 
และน าไปสู่การเกิดโรคหวัใจ 

2. ทางจิตใจ ความเครียดท าให้เกิดความไม่พอใจ และความเครียดในการท างาน 
สามารถท าให้เกิดความไม่พึงพอใจในงาน ความเครียดส่งผลทางจิตใจโดยแสดงออกในรูปแบบ
ของความกดคนั มีความวิตกกงัวล โกรธง่าย เบื่อหน่าย และเล่ือนลอย 

3. ทางพฤติกรรม เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป 
เช่น การเปล่ียนแปลงการบริโภค การด่ืมสุราและสูบบุหร่ีหนักขึน้ นอนหลับยากขึน้ เมื่อบุคคลมี
ความเครียดจากการท างานจะเกิดพฤติกรรม คือ ความสามารถในการท างานลดลง ผลงานไม่ดี 
ขาดงาน และเกิดการเปลี่ยนงานบ่อย 

ชติุมา พระโพธ์ิ (2558, น.31) อธิบายถึงอาการของความเครียดท่ีมีต่อบุคคล 3 ด้าน 
1. ทางกายภาพ เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจึงส่งผลกับสุขภาพในเร่ืองของอัตรา

การเต้นของหัวใจ และความดันโลหิตสูง การเพิ่มการหลั่งของอะดรีนาลีน และนอร์อะดรีนาลีน 
ความผิดปกติของล าไส้ และกระเพาะอาหาร ความอ่อนล้าทางร่างกาย เหงื่อออกมาก กล้ามเนือ้
เกร็ง ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั 

2. ทางด้านจิตใจ ความเครียดส่งผลท าให้เกิดความผิดปกติทางจิตใจ ซึ่งมี
ความสัมพันธ์กับการท างานในเร่ืองของความวิตกกังวล ความตึงเครียด ความสับสน และความ
ฉนุเฉียว ความรู้สึกไม่สมหวงั โกรธ และไม่พอใจ อารมณ์อ่อนไหว และการตอบสนองสงู จิตใจอ่อน
ล้า เบื่อหน่าย ความสามารถทางปัญญาลดลง ขาดสมาธิ ขาดความมัน่ใจในตนเอง 

3. ทางด้านพฤติกรรม ความเครียดมีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมในเร่ือง
การหลีกเล่ียงงาน การใช้ยาในทางท่ีผิด การด่ืมแอลกอฮอล์มากขึน้ การรับประทานอาหารท่ีน้อย
หรือมากกว่าปกติ 

พิบูล ทีปะปาล (2550, น.343) อธิบายว่าเมื่อบุคคลเกิดความเครียดมาก ๆ จะท าให้
มีอาการต่าง ๆ 3 ด้าน ได้แก ่

1. อาการทางด้านร่างกาย ซึ่งจากการวิจัยพบว่าความเครียดเป็นต้นเหตุท าให้
ระบบเผาผลาญอาหารเปลี่ยนแปลง ท าให้อัตราการเต้นของหวัใจและการหายใจเร็วขึน้ ความดัน
โลหิตสงูท าให้ปวดศีรษะ และอาจน าไปสู่หวัใจวายได้ 
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2. อาการทางด้านจิตวิทยา ความเครียดท าให้เกิดความไม่พอใจในงานท่ีท า และ
ท าให้เกิดอาการทางจิตวิทยาอื่น ๆ เช่น ท าให้เกิดความตึงเครียด ความกังวลใจ ความเบื่อหน่าย 
เป็นต้น 

3. อาการทางด้านพฤติกรรม ความเครียดท าให้พฤติกรรมของบุคคลเปล่ียนไป 
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง ท าให้กับขาดงานบ่อย การเข้าออกจากงานสูง รวมทัง้นิสัยใน
การรับประทานอาหารเปล่ียนไป มีการสูบบุหร่ีและด่ืมแอลกอฮอล์มากขึน้ พูดเร็วขึน้ หงุดหงิด 
กระสบักระส่าย อารมณ์เสียและนอนไม่เป็นเวลา 

เครือมาศ ชาวไร่เงิน, เบญจวรรณ บุณยะประพนัธ์, and ชัดดา เพ็ชรประยรู (2564b) 
อธิบายว่าความเครียด มกัจะแสดงออกมาให้เห็นทัง้อาการทางด้านร่างกาย เช่น อาการปวดศีรษะ 
ปวดเมื่อยทางร่างกาย อาการท่ีเกิดทางด้านจิตใจ อาทิเช่น ความวิตกกงัวล และอาการท่ีแสดงออก
ด้านพฤติกรรม อาทิเช่น การขาดสมาธิในการท างาน ซึ่งอาการต่าง ๆ ย่อมส่งผลให้บุคคลเกิดภาวะ
เครียด ผลงานท่ีออกมาขาดประสิทธิภาพ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า อาการของความเครียด มี 3 ลกัษณะ ได้แก่ 
1. ด้านร่างกาย ความเครียดจะท าให้อตัราการเต้นของหวัใจเร็วขึน้ ปวดศีรษะ เหงื่อออกง่าย นอน
ไม่หลับ ร่างกายอ่อนล้า 2. ด้านจิตใจ ความเครียดจะท าให้เกิดความวิตก กังวล รู้สึกเบื่อหน่าย 
เบื่องาน อารมณ์ฉุนเฉียว หงุดหงิด โกรธง่าย 3. ด้านพฤติกรรม ความเครียดจะท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในพฤติกรรม เช่น ความสามารถในการท างานลดลง มีการรับประทานอาหารท่ีน้อย
หรือมากกว่าปกติ มีการสบูบุหร่ีและด่ืมแอลกอฮอล์มากขึน้ 

 
3.4 สาเหตุของความเครียดในการท างาน 

นวลจันทร์ ภูวสิทธินันท์ (2551, น.10) อธิบายว่าสาเหตุของความเครียดในการ
ท างานมี 3 ประเภท ดงันี ้

1. ปริมาณงาน ปริมาณงานท่ีมาก หรือปริมาณงานท่ียากเกินไป รวมถึงงานท่ี
น้อยเกินไป 

2. ความรับผิดชอบในการท างาน ได้แก่ บทบาทหน้าท่ี ท่ีคลุมเครือ ( role 
ambiguity) เกิดจากการก าหนดขอบเขตการรับผิดชอบไม่ชัดเจน หรือเกิดจากความขัดแย้งใน
บทบาท (role conflict) เกิดขึน้เมื่อมีความขดัแย้งในหน้าท่ีการงานกบัคนอื่น 

3. สภาพแวดล้อมในการท างาน ได้แก่ สภาพทางกายภาพท่ีไม่ ดี เสียงดัง 
อณุหภมูิร้อนหรือเย็นเกินไป หรือหนาวเกินไป มีกล่ินหรือมีมลพิษ หรือควนัพิษต่าง ๆ เป็นต้น 
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อดุมลกัษณ์ เมฆาวณิชย์ (2556, น.15-17) อธิบายว่าสาเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียด
ในการปฏิบติังาน มีดงันี ้

1. ลกัษณะงานท่ีขาดการติดต่อกบัสงัคมเป็นเวลานาน 
2. งานไม่มีความมัน่คงมีการเปล่ียนแปลงการบริหารและลกัษณะของงานเสมอ 
3. ท างานโดยไม่ทราบมาตรฐานของหน่วยงานนัน้ 
4. ค่าตอบแทนต ่าหรือขาดการสนบัสนนุความก้าวหน้าจากหน่วยงาน 
5. ขาดอิสระในการทางานหรือมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ 
6. งานหนกัและมากเกินไปมีโอกาสเกิดความผิดพลาด 
7. ความสมัพนัธ์ของบุคคลในหน่วยงานไม่ดี 
8. การเสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์ 
9. การติดต่อส่ือสารไม่ดีทัง้กบัผู้ ป่วยและกบัผู้บริหาร 
10. ท างานน่าเบื่อหน่าย 
 
สาเหตุจากร่างกาย 
1. ความเมื่อยล้าทางร่างกาย 
2. ร่างกายพกัผ่อนไม่เพียงพอ 
3. อวยัวะของร่างกายมีความผิดปรกติ 
4. ร่างกายได้รับเชือ้โรคสารเคมี หรือสารพิษ ท าให้เกิดอาการเจ็บป่วย 
5. โครงสร้างของร่างกายผิดปกติเกิดการสญูเสียการทรงตวั 
6. การปรับตวัในร่างกายเช่นการหลัง่ของฮอร์โมนในร่างกายเกิดความผิดพลาด 
7. ภาวะติดสรุายาเสพติด 
8. ภาวะเสียสมดลุในร่างกาย เช่น ขาดน า้ ขาดสารอาหาร 
สาเหตุจากจิตใจ 
1. อารมณ์ไม่ดีทกุชนิดได้แก่ ความกลวั ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความเศร้า 
2. ความคบัข้องใจ ไม่พอใจจิตใจเหมือนถกูบีบบงัคบั 
3. ความขดัแย้งทางจิตใจ 
4. ความรู้สึกไม่มัน่คงปลอดภยั 
5. ความต้องการของตนไม่เป็นไปตามความคาดหมาย 
6. ความต้องการของจิตใจที่เปล่ียนไปตามวยัไม่ได้รับการตอบสนอง 
7. เป็นคนใจร้อน ก้าวร้าวรุนแรงควบคมุอารมณ์ไม่อยู่ 
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8. มีความอดทนต่อการเผชิญปัญหาหรือความทกุข์ต ่า 
สาเหตุจากสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
1. การเปล่ียนแปลงของสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
2. การเกิดมลพิษของอากาศ น า้ ดิน เสียง 
3. ความเป็นอยู่ท่ีคบัแคบแออดั 
4. มลพิษท่ีเจือปนในอาหารเคร่ืองด่ืม 
5. การเกิดภยัธรรมชาติหรืออบุติัเหตุ 
สาเหตุจากความสัมพันธ์ของการอยู่ร่วมกัน 
1. การสญูเสียบุคคลท่ีรัก ทรัพย์สินหรือต าแหน่งหน้าท่ีการงาน 
2. ปัญหาการหย่าร้างหรือปัญหาการสมรส 
3. การเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีท าให้ต้องมีการปรับตวั 
4. ถกูผู้อื่นคกุคามทัง้ชีวิตและทรัพย์สิน 
5. ความเครียดท่ีเกิดจากการท างานร่วมกบัผู้อื่น เช่น 

- ระบบการแข่งขนัในการท างาน 
- ความขดัแย้งในบทบาทกบัความต้องการของบุคคล 
- ขาดผู้ให้ความร่วมมือช่วยแบ่งเบาภาระงาน 
- ขาดท่ีปรึกษาและผู้ให้การสนบัสนนุ 
- การประเมินผลงงานเงื่อนไขและการเปล่ียนแปลงภายในองค์กร 

6. สภาพของสงัคมเมืองท่ีมีการแข่งขนัสงู 
7. การเอาตนเองไปเปรียบเทียบกบัผู้อื่น 
8. ข้อเรียกร้องทางสงัคมท่ีเกิดจากกฎระเบียบวฒันธรรมประเพณี 
9. การมีรายได้ไม่พอกบัรายจ่าย 
สาเหตุจากวิธีคิดทัศนะ และการใช้เหตุผล 
1. เป็นคนท่ีจริงจงักบัชีวิต 
2. เป็นผู้ ท่ีมีความเข้มงวดขาดการยืดหยุ่นทางความคิดและการกระท า 
3. เป็นคนท่ีขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง 
มนนัยา ทาศิริ (2557) อธิบายว่าปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน มีดงันี ้

1. สภาพการท างาน (Working conditions) หมายถึง สภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
ได้แก่ แสงมากเกินไปหรือน้อยไป แสงสว่างไม่เพียงพอในการท างาน ท าให้เกิดการปวดสายตา



  51 

เน่ืองจาก เพ่งมากเกินไป เสียงท่ีดังเกินไปท าให้การได้ยินขาดประสิทธิภาพ อากาศเย็นหรือร้อน
เกินไปท าให้ประสิทธิภาพในการท างานน้อยลง เป็นต้น 

2. งานหนัก (Work overload) การท างานหนักส่งผลให้พนักงานเกิดความเครียด 
งานหนกัแบ่งเป็น 2 ด้าน 

2.1 ปริมาณงานท่ีมากเกินไป หมายถึง งานท่ีพนกังานได้รับมอบหมายมีปริมาณ
มาก เกินกว่าความสามารถของพนักงานคนนัน้ ๆ จะท าได้หรืองานท่ีถูกกดดันด้วยเวลาโดยมี 
ก าหนดเวลาส่งผลงาน งานบางงานต้องใช้แรงกายท าให้พนักงานรู้สึกอ่อนล้าและหากขาดการ
พกัผ่อนจะยิ่งส่งผลเสียมากขึน้  

2.2 คุณภาพงานท่ีสูงเกินไป หมายถึงงานท่ียากเกินไป และงานท่ีต้องใช้
ความสามารถ ทักษะ หรืออาจเป็นงานท่ีต้องใช้สมาธิ การตดัสินใจในระดบัสงูและงานท่ีเกี่ยวข้อง
กับข้อมูลท่ีซับซ้อน และหากบุคคลนัน้ขาดความสามารถท่ีจะท า ได้ส่งผลให้บุคคลนัน้เกิด
ความเครียด  

3. งานน้อย (Work under load) หมายถึง งานท่ีพนักงานเปรียบเทียบงานท่ีตนเอง 
ได้รับมอบหมายกับเพื่อนร่วมงานคนอื่น หากพนกังานพบว่าตนเองมีงานท าน้อยกว่าคนอื่น เขาจะ
รู้สึกว่าตนเองไม่มีโอกาสแสดงความคิดสร้างสรรค์ และเกิดความรู้สึกเบื่อเพราะงานซ า้ซากจ าเจ  

4. งานเป็นกะ (Shift work) การท างานหมุนเวียนตามตารางการท างานท่ีองค์การ
ก าหนด มีผลท าให้เกิดความดัน ระดับน า้ตาลในเลือดสูง สภาพจิตใจและแรงจูงใจในการท างาน
ลดลง ซึ่งการท างานเป็นกะจะส่งผลต่อเวลาหลับนอน การพักผ่อนไม่เป็นตารางเวลาท่ีแน่นอน 
ตลอดจนมีผลต่อชีวิตครอบครัวและสงัคม 

5. ชั่วโมงการท างานท่ียาว (Long hours) ชั่วโมงการท างานท่ียาวจะส่งผลเสียต่อ
สขุภาพโดยตรงเกิดโรคได้ง่าย เน่ืองจากร่างกายขาดการพกัผ่อนท่ีเพียงพอ  

6. งานท่ีมีความเส่ียงต่อร่างกาย (Physicaldanger) ส่วนใหญ่เป็นงานอาชีพท่ีมี
ความเส่ียง เช่น ทหาร ต ารวจ นกักู้ระเบิด อาชีพเหล่านีจ้ะมีความเครียดเกิดขึน้ได้เสมอ  

7. เทคโนโลยีใหม่ (New technology) การเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีบีบบังคับให้
พนักงานต้องปรับตัวและเพิ่มทักษะให้เกิดกับตนเอง สภาพท่ีบุคคลไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับ
เทคโนโลยีใหม่ได้มีผลท าให้พนักงานรู้สึกตึงเครียดเพราะนอกจากพนักงานจะต้องใช้เทคโนโลยี 
ใหม่ได้แล้วยังต้องเข้าใจระบบของเทคโนโลยีนัน้ และรู้จักวิธีการถ่ายทอดทักษะการใช้งานให้กับ
ผู้อื่นได้ด้วย  
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8. ความรับ ผิดชอบและการตัดสินใจ (Responsibility and decision making) 
บุคคลท่ีมีความรับผิดชอบสูงจะมีความเครียดสูง โดยเฉพาะพนักงานในระดับผู้ จัดการท่ีต้อง
ตดัสินใจและ รับผิดชอบต่อการวางแผนต่าง ๆ เพื่อให้บรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้ รวมถึงการรับผิดชอบ
ต่อผลการปฏิบติังานของผู้ใต้บงัคบับญัชา 

9. การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในสถานท่ีท างาน (Change at work) เช่น การเปล่ียน
ผู้บริหาร การน าเอาระบบการควบคุมคุณภาพมาใช้ในท่ีท างาน การเปล่ียนแปลงใด ๆ ท่ีมีผลต่อ
สภาพจิตใจ กาย และพฤติกรรมประจ าวนัของพนกังานจะส่งผลให้เกิดความเครียด  

10. การเดินทาง (Travel) หมายถึง ปัญหาท่ีเกิดจากการเดินทาง เช่น การจราจร
ติดขดั ปัญหาและอปุสรรคท่ีท าให้การเดินทางล่าช้า เช่น ฝนตก รถโดยสารขาดช่วง เป็นต้น 

ฐาปนี วังกานนท์ (2556, น.40) อธิบายถึงปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างาน ซึ่ง
ประกอบด้วย 5 ด้าน ดงันี ้

1. ด้านลกัษณะงาน  
ความเครียดด้านลักษณะงาน คือ การท าความเข้าใจเกี่ยวกบัความเครียดอนัเน่ืองมาจากลักษณะ
งาน นอกจากนีก้ารรับ รู้ถึงองค์ประกอบท่ีหลายอย่างของงานย่อมมีความส าคัญอย่างยิ่ง 
องค์ประกอบของลักษณะงาน ได้แก่ สภาพแวดล้อมของงาน ภาระงาน ชั่วโมงการท างาน การ
เปล่ียนแปลงเทคโนโลยี ความเส่ียงท่ีอาจเกิดขึน้จากการท างาน เป็นต้น โดยท่ีการเปล่ียนแปลง
เทคโนโลยีนัน้เกิดจากการน าเคร่ืองมือเทคโนโลยีใหม่ ๆ เข้ามาในองค์กรท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง
และเกิดความรู้ใหม่ในการใช้งานโดยท่ีพนักงานไม่เคยมีความรู้ในด้านการใช้มาก่อน ส่วนด้าน
ความเส่ียงหรืออนัตรายท่ีอาจเกิดขึน้จากการท างานนัน้ปัจจุบันพบว่า มีหลายอาชีพท่ีต้องท างาน
พร้อมกบัความเส่ียงสงูอยู่ตลอดเวลา ซึ่งความเส่ียงและอันตรายท่ีเกิดขึน้จากลักษณะงานมีผลต่อ
ความเครียดของบุคคล โดยจะเป็นแหล่งก าเนิดความเครียดชนิดหน่ึง 

2. ด้านบทบาทหน้าท่ี  
ความเครียดด้านบทบาทหน้าท่ี คือ บทบาทหน้าท่ีภายในองค์การอาจมีลกัษณะขดัแย้งกันเอง ทัง้
สองกรณีล้วนมีผลต่อความเครียดของบุคคลด้วยกนัทัง้สิน้ ค าว่าบทบาทในท่ีน่ีบางครัง้อาจรวมถึง
พฤติกรรมและความต้องการ ซึ่งมักจะเกี่ยวข้องกับประสบการณ์การท างานของแต่ละบุคคล 
ความส าคัญของบทบาทหน้าท่ีมีผลต่อความเครียด โดยแบ่งออกเป็น 2 ตัวแปร อันได้แก่  ความ
คลมุเครือของบทบาทหน้าท่ี และความขดัแย้งของบทบาทหน้าท่ี อย่างไรก็ตามตวัแปรทัง้สองได้รับ
การยอมรับว่าเป็นแหล่งท่ีมาของความเครียดจากการท างานชนิดหน่ึง และการมีบทบาทหน้าท่ี
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ต้องรับผิดชอบมากเกินไป เป็นแหล่งก าเนิดความเครียดจากการท างานมากกว่าความคลุมเครือ
ของบทบาทหน้าท่ี และความขดัแย้งของบทบาทหน้าท่ี 

3. ด้านสมัพนัธภาพกบับุคคลอื่นในการปฏิบติังาน  
ความเครียดด้านสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในการปฏิบัติงาน คือ การพิจารณาความเครียดอัน
เน่ืองมาจากการท างานมักจะมีแหล่งก าเนิดมาจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการขาดการ
สนับสนนุทางสังคม (ภายในองค์การ) จากการศึกษาจ านวนมาก ชี ใ้ห้เห็นว่าความสัมพันธ์เชิงลบ
ระหว่างบุคคลภายในองค์กร รวมทัง้การขาดการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานหรือผู้บังคับบัญชา
เป็นแหล่งก าเนิดความเครียดหลักของคนท างานจ านวนมาก ตรงกันข้ามหากบุคคลได้รับการ
สนับสนุนดังกล่าว มีส่วนช่วยบรรเทาปัญหาอาการทางจิต อันเน่ืองมาจากความเครียดจากการ
ท างานและส่งผลดีต่อสุขภาพ นอกจากนีล้ักษณะบุคลิกภาพของบุคคลและลักษณะการท างาน
ของผู้น าภายในองค์กรก็มีผลต่อความเครียดในการท างานด้วยเช่นกนั 

4. ด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ  
ความเครียดด้านความก้าวหน้าในวิชาชีพ คือ ในช่วงเร่ิมต้นของอาชีพ บางคนอาจมีโอกาสได้รับ
รางวัลจากการท างาน ได้รับเงินเดือนเพิ่มขึน้ และได้รับการเล่ือนต าแหน่ง อย่างไรก็ตามเมื่อเวลา
ผ่านไปเร่ือย ๆ บางคนพบว่าโอกาสต่าง ๆ เหล่านัน้มักจะลดน้อยถอยลงเข้าไปทกุที ความก้าวหน้า
ต่าง ๆ ดูเหมือนจะพัฒนาต่อไปอย่างเชื่องช้า สภาพการณ์ดังกล่าวอาจมีส่วนบั่นทอนความ
พยายามและอาจกลายเป็นสาเหตสุ าคญัของความเครียดจากการท างานก็เป็นได้ 

5. ด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์การ 
ความเครียดด้านโครงสร้างและบรรยากาศในองค์กร คือ ความเครียดท่ีเกิดจากปัจจัยเกี่ยวกับ
ลักษณะองค์กร มักเกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมและวิถีหรือรูปแบบการจัดการภายในอง ค์กรอย่าง
ปฏิเสธไม่ได้ มี ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะองค์การเป็นจ านวนมากท่ีส่งผลต่อความรู้สึกและ
ความเครียดของบุคลากรภายในองค์กร 

Amir Mohammad Shahsavarani,Esfandiar Azad Marz Abadi, Maryam Hakimi 
Kalkhoran (2015 :232 -233 ) ศึ กษ า เร่ือ ง  Stress:Facts and Theories through Literature 
Review อธิบายว่า ความเครียดท่ีเพิ่มขึน้จากการท างาน จะแสดงออกมาในรูปแบบต่าง ๆ เช่น 
วันหยุดน้อยลง ชั่วโมงท างานมากขึน้ รางวัลไม่เพียงพอ ขาดความมั่นคง การขาดการสนับสนุน 
การล่วงละเมิด ความขดัแย้งในบทบาท และปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกบัความสมดลุระหว่างงานและชีวิต 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า สาเหตขุองความเครียดในการท างาน เกิดได้
กับทุกสภาวะ ไม่ว่าจะเป็นความเครียดจากภายใน ซึ่งได้แก่ ภาระงาน สภาพแวดล้อมในการ



  54 

ท างาน สมัพนัธภาพในหน่วยงาน โครงสร้างขององค์กร บรรยากาศ ความก้าวหน้าในอาชีพ ความ
รับผิดชอบ การเปล่ียนแปลงภายในองค์กร เป็นต้น และจากภายนอก ได้แก่ ปัญหาครอบครัว 
วิกฤติการณ์โรคระบาด การเงิน การเปล่ียนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจ  เป็นต้น ซึ่งทัง้หมดเหล่านี ้
ล้วนเป็นสาเหตท่ีุส่งผลให้เกิดความเครียดในการท างานทัง้สิน้ 
 

3.5 ความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
เครือมาศ ชาวไร่เงิน, เบญจวรรณ บุณยะประพนัธ์และ ชนัดดา เพ็ชรประยรู.(2564: 

บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาคู่มือการจดัการความเครียดของข้าราชการครูและ
บุคลากรทางการศึกษา ผลการวิจยัพบว่าในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ครู
เกิดความเครียดจากการมีภาระงานท่ีมากขึน้ ทัง้การสอนในรูปแบบออนไลน์ ตลอดจนการสอน
ชดเชยท่ีใช้เวลาในการสอนต่อวัน 5-6 ชัว่โมง ท าให้เกิดความรู้สึกกดดนั วิตกกังวลกับภาระงาน มี
ความกระวนกระวาย ไม่มีสมาธิในการท างาน โดยเฉพาะเมื่อมีภาระงานทบัซ้อนหรืองานท่ีมีความ
เร่งด่วน ตลอดจนส่งผลถึงการรู้สึกพักผ่อนไม่เพียงพอ ต่ืนเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อนล้า ง่วงนอน
ระหว่างวนั มีการปวดเมื่อยตามร่างกาย และคิดวกวนไปมาเมื่องานเกิดความผิดพลาด 

A.V.Petrakova,T.N.Kanonire,A.A.Kulikova,E.A.Orel.(2021) ได้ท าการศึกษาเร่ือง 
Characteristics of Teacher Stress during Distance Learning Imposed  by the COVID -19 
Pandemic จากข้อมูลการสัมภาษณ์ พบว่าในสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19
ความเครียดของครูเพิ่มขึน้จากการขาดเรียนหรือขาดการสนับสนุนจากผู้บริหารโรงเรียน  และ
ปริมาณงานครูท่ีเพิ่มขึน้อย่างมากจากความจ าเป็นในการค้นหาเทคนิคใหม่ในการสอนและการ
เตรียมตวัส าหรับชัน้เรียนจากระยะไกล การส่ือสารกับนักเรียนและผู้ปกครอง และการบ้านท่ีต้อง
ทบทวนเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ (รอเพิ่มข้อมลู) จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า 

4. การจัดการความเครียด 
4.1 ความหมายของการจัดการความเครียด 

ภริูทตั ศรมณี (2561, น.30) ให้ความหมายว่าการจัดการความเครียด หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงความรู้สึกและพฤติกรรมเพื่อลดความเครียด หรือขจัดส่ิงแวดล้อมท่ีคกุคามทัง้ภายใน
หรือภายนอกตัวบุคคล เพื่อเป็นการรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ ท าให้สามารถกลับมาด าเนินชีวิต
ตามปกติได้  

 



  55 

ชติุมา พระโพธ์ิ (2558, น.34) ให้ความหมายว่า การจดัการความเครียดเป็น เป็นการ
ประเมินสภาวการณ์ระหว่างส่ิงคุกคาม และพฤติกรรมการจัดการกับปัญหาของบุคคลโดยใช้
สติปัญญาเป็นพืน้ฐาน เกิดขึน้เมื่อมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับส่ิงแวดล้อม เพื่อลดหรือขจัดส่ิง
ท่ีมาคกุคามทัง้ภายในและภายนอก 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2546, น.102) ให้ความหมายว่าการจัดการ
ความเครียด หมายถึงการปรับตวักบัความเครียดเมื่อบุคคลประสบเหตุการณ์ บุคคลท่ีสามารถรับรู้
เหตกุารณ์ได้อย่างถกูต้องจะปรับตวัได้ดีกว่าบุคคลท่ีรับรู้เหตกุารณ์ผิดพลาด 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจดัการความเครียด หมายถึงการปรับตวั
ของบุคคลเพื่อขจัดกับความเครียดให้กลับมาด าเนินชีวิตได้ตามปกติ ซึ่งการจัดการความเครียด
ของแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกนัออกไป 
 

4.2 วิธีการจัดการความเครียด 
Jalowiec.(1989) อ้ า งในชุ ติ ม า  พ ระ โพ ธ์ิ .(2558:35-36) ได้ แบ่ งกลวิ ธี เผชิญ

ความเครียดโดยมีพืน้ฐานมาจากกรอบแนวคิดของ Lazarus & Folkman ออกเป็น 3 วิธี ดงันี ้
1. กลวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่ งแก้ปัญหา (Problem Focused Coping 

Strategies) หมายถึงพฤติกรรมท่ีบุคคลพยายามกระท ากับส่ิงท่ีมากระตุ้ นให้เกิดความเครียด
โดยตรง เป็นการใช้กระบวนการแก้ปัญหาในการตัดสินใจเลือกวิธีท่ีจะจัดการกบัสถานการณ์ โดย
มุ่งเน้นท่ีต้นเหตุของปัญหา ได้แก่ การยอมรับสถานการณ์ การอภิปรายปัญหากับผู้อื่น การค้นหา
ข้อมลูเกี่ยวกบัปัญหา การท าทกุส่ิงทกุอย่างท่ีพอจะแก้ปัญหาได้ 

2. กลวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่ งแก้ไขอารมณ์  (Emotion Focused 
Coping Strategies) หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงเพื่อลดการกดดนั (Emotion Distress) โดย
การจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในสถานการณ์มากกว่าเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง ได้แก่ การ
มองโลกในแง่ดี การปลอบใจตนเอง การแยกตนเอง การวิตกกังวล การระบายความเครียดกับคน
อื่น การหงดุหงิด 

3. กลวิธีเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย หรือแบบหลีกหนี (Less 
Useful or Avoidance Coping Strategies) เป็นวิธีการท่ีบุคคลพยายามหลีกหนีปัญหา โดยการ
ปฏิเสธทัง้ด้านความคิดและพฤติกรรมคือ ไม่คิด หรือไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทัง้สิน้ ได้แก่ การฝัน
กลางวนัว่าปัญหาไม่ได้เกิดขึน้ การหนีปัญหา 
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สภุาพ หวงัข้อกลาง (2554, น.22-23) ได้แบ่งวิธีการจดัการความเครียดเป็น 2 แบบ  
1. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแก้ไขปัญหา (Problem focused coping 

method) คือวิธีท่ีเป็นพฤติกรรมการปรับตวัท่ีเกิดจากกระบวนการทางปัญหาโดยพยายามจัดการ
กับสาเหตุของปัญหา ได้แก่ การเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ท่ีเป็นความเครียดตามสภาพความเป็น
จริง หาหนทางหรือวิธีการแก้ไข หรือเสริมสร้างตนเองให้มีความสามารถในการจัดการกับ
ความเครียดนัน้ ๆ ซึ่งต้องอาศยัเวลา และความรู้อย่างพอเพียงท่ีจดัการกบัปัญหานัน้ 

2. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแก้ด้วยอารมณ์  (Emotional focused 
coping method) คือ วิธีท่ีเป็นพฤติกรรมการปรับตวัของบุคคลท่ีพยายามประเมินสถานการณ์หรือ
การจัดการส่ิงท่ีคุกคามนัน้ ๆ โดยเน้นการปรับเปล่ียนอารมณ์ และความรู้สึกเครียด ไม่ได้มุ่งแต่
แก้ปัญหาหรือสาเหตุ แต่เป็นพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์ เพื่อลดความรู้สึก
เครียดเท่านัน้ ซึ่งในท่ีสุดปัญหานัน้ก็ยังคงอยู่ พฤติกรรมดังกล่าวอาจเป็นกลไกป้องกันทางจิต ซึ่ง
ได้แก่ การปฏิเสธ การหลีกหนี การพยายามลืม การเฟ้อฝัน การแยกตนเอง หรือการโยนความผิด
ให้กบัผู้อื่น 

Carver; et al.(1989) อ้างในสุภาภัทร ทนเถื่อน. (2553: 26-28) ได้แบ่งรูปแบบของ
วิธีการจดัการ ความเครียดออกเป็น 3 รูปแบบ คือ 

1. การจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา (Problem Focused Coping) วิธีนี ้
บุคคลจะใช้เมื่อตนมี ความเครียดก็จะแสดงพฤติกรรมกับส่ิงท่ีมากระตุ้นโดยตรง เป็นการแก้ไข
ปัญหาโดยการตัดสินใจเลือกวิธีท่ี จะจัดการกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด โดยมุ่งเน้นท่ี
ต้นเหตขุองปัญหา ซึ่งการแสดงพฤติกรรมนีบุ้คคลอาจเลือกใช้วิธีใดวิธีหน่ึงหรือหลายวิธีร่วมกนัก็ได้ 

1.1 การแสดงพฤติกรรม (Active Coping) หมายถึง การแสดงพฤติกรรมตรงต่อ
ส่ิงท่ีท าให้เกิดความเครียด เช่น การเพิ่มความพยายามในการแก้ปัญหา การแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้
อย่างเป็นขัน้เป็นตอน เพื่อให้ความเครียดท่ีเกิดขึน้หมดไปอย่างมีผลดี การวางแผนในการ
แก้ปัญหา การหาค าแนะน าจากบุคคลอื่น   

1.2 การวางแผนในการแก้ปัญหา (Planning) หมายถึง การคิดเกี่ยวกับวิธีการท่ี
จะเผชิญ ความเครียด โดยการคิดหาขัน้ตอนท่ีจะน ามาใช้ และวิธีการท่ีจะน ามาแก้ไขปัญหาได้ดี
ท่ีสดุ   

1.3 การยบัยัง้กิจกรรมอื่น (Suppression of Competing Activity) หมายถึง การ
หยุดการกระท าหรือแผนการอื่นไว้ก่อน หรือพยายามหลีกเล่ียงไม่กระท าพฤติกรรมอื่น เพื่อให้มี
ความตัง้ใจในการแก้ปัญหา หรือขจดัความเครียดอย่างเต็มความสามารถ   
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1.4 การควบคุมสถานการณ์ (Restraint Coping) หมายถึง การอดทนเพื่อรอให้
ถึงเวลาท่ี เหมาะสม และพร้อมท่ีจะด าเนินการแก้ไขปัญหาเพื่อลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ด้วยตนเอง 
โดยไม่กระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงอย่างผลีผลาม ซึ่งอาจท าให้สถานการณ์เปล่ียนแปลงไป
จนกระทัง่ไม่สามารถแก้ไขปัญหานัน้ได้ 

1.5 การแสวงหาแหล่งสนบัสนนุทางสังคม เพื่อเป็นเคร่ืองมือใช้ในการแก้ปัญหา 
(Seeking  Social Support for Instrumental Reasons) หมายถึง การหาค าแนะน า ความ
ช่วยเหลือ หรือข้อมลูข่าวสารเพื่อมาช่วยแก้ไขปัญหา   

2. การจัดการความเครียดแบบมุ่ งแก้ไขอารมณ์  (Emotion Focused Coping) 
วิธีนีเ้มื่อเกิดความเครียดขึน้ บุคคลจะแสดงพฤติกรรมโดยการปรับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในสถานการณ์
มากกว่าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง วิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ท าให้
ความรู้สึกว่าอันตรายจากสถานการณ์นัน้ลดลง แต่ความจริงแล้วอันตรายนัน้ไม่ได้ลดลง 
สถานการณ์ไม่ได้เปล่ียนแปลง ซึ่ง Carver แบ่งวิธีการจดัการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ไว้
ดงันี ้  

2.1 การแสวงหาแหล่งสนบัสนนุทางสังคม เพื่อใช้ในการประคับประคองอารมณ์ 
(Seeking  Social Support for Emotional Reasons) หมายถึง การแสวงหาส่ิงสนับสนุนทาง
จิตใจความเห็นอกเห็นใจ หรือความเข้าใจเพื่อให้รู้สึกสบายใจขึน้   

2.2 การให้ความหมายในเชิงบวก (Positive Reinterpretation and Growth) 
หมายถึง การ อธิบายการเกิดความเครียดในทางบวก นัน่คือบุคคลคิดว่าความเครียดหรือปัญหาท่ี
เกิดขึน้นัน้ไม่ได้ก่อให้เกิดผลเสียแก่ตนเอง ซึ่งการคิดเช่นนีท้ าให้บุคคลสามารถลดความเครียดได้ 
แต่ไม่ได้แก้ไขที่สาเหตขุองความเครียดโดยตรง   

2.3 การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง การปฏิเสธว่ามีความเครียดเกิดขึน้ การ
ปฏิเสธมีประโยชน์ คือ ท าให้มีความเครียดเพียงเล็กน้อย ซึ่งอาจท าให้การแก้ปัญหาง่ายขึน้ แต่ใน
อีกแง่หน่ึง การ ปฏิเสธอาจสร้างปัญหาเพิ่มขึน้ก็ได้ เพราะการปฏิเสธความจริงของเหตกุารณ์มกัท า
ให้เหตกุารณ์รุนแรงมากขึน้   

2.4 การยอมรับ (Acceptance) เป็นวิธีจัดการความเครียดโดยการยอมรับใน
ปัญหาท่ีเกิดขึน้  โดยทั่วไปแล้วบุคคลท่ียอมรับความจริงมักเป็นบุคคลท่ีพยายามในการแก้ปัญหา 
แต่บางครัง้บุคคลก็ไม่สามารถแก้ปัญหานัน้ได้ จึงมีการยอมรับปัญหาท่ีเกิดขึน้นัน้  

2.5 การพึ่งศาสนา (Turning to Religion) เมื่ออยู่ภายใต้สถานการณ์เครียดท่ีมี
สาเหตตุ่าง ๆ ศาสนาอาจเป็นแหล่งสนบัสนนุทางอารมณ์เพื่อจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดขึน้   
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3. การจัดการความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย (Less Focused Coping) วิธีนี ้
มุ่งเน้นไปท่ีการพยายามหลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุท่ีเกิดความเครียด โดยการปฏิเสธทัง้ด้าน
ความคิด และพฤติกรรม คือไม่คิดและไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทัง้สิน้ วิธีนีป้ระกอบด้วยพฤติกรรม
อย่างใดอย่างหน่ึง ดงันี ้  

3.1 การยึดติดความเครียดและระบายความขุ่นเคือง (Focus on and Venting of 
Emotion)  หมายถึง แนวโน้มท่ีบุคคลติดยึดอยู่กบัความเครียด และระบายอารมณ์ขุ่นเคืองออกมา 
ซึ่งการมีอารมณ์เช่นนีเ้ป็นเวลายาวนาน ท าให้ไม่สามารถปรับตัวได้ และอาจท าให้มีความเครียด
รุนแรงขึน้ การยึดติดกับความเครียดอาจท าให้บุคคลไม่สนใจท่ีจะแก้ไขปัญหา คือ ไม่มีการกระท า
อย่างใดอย่างหน่ึงท่ีจะท าให้ความเครียดหมดไป   

3 .2  ก ารไม่ ก ระท าพ ฤ ติ ก รรม ในก า รจัด ก า รความ เค รียด  (Behavior 
Disengagement) หมายถึง การท่ีบุคคลขาดความพยายามท่ีจะกระท าพฤติกรรมใด ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง
กับความเครียดท่ีเกิดขึน้ การท่ีบุคคลไม่มีความพยายามท่ีจะแก้ไขปัญหาเพื่อบรรลุเป้าหมาย 
เน่ืองจากมีอุปสรรคเข้ามาแทรกในเชิงทฤษฎี เน่ืองจากบุคคลคิดว่าการกระท าพฤติกรรมใด ๆ จะ
ได้ผลท่ีไม่คุ้มค่า   

3.3 การไม่ใช้ความคิดในการเผชิญความเครียด เป็นวิธีท่ีบุคคลไม่ใช้สติปัญญา
เพื่อคิดหา รูปแบบของพฤติกรรมที่จะแก้ไขปัญหาเพื่อลดความเครียด แต่จะใช้วิธีสะกดกัน้ เช่น ฝัน
กลางวนั การหลีกหนีโดยการนอนหลบั   

Hollahan and Moos.(1987) อ้างในชุติมา พระโพธ์ิ.(2558:36) เสนอว่าการจัดการ
กบัความเครียด 3 วิธี  

1. ยุทธศาสตร์เชิงรุกด้วยปัญญา เป็นการจัดการกับความเครียดด้วยสติปัญญา 
และเป็นการเผชิญกบัปัญหาโดยตรง 

2. ยุทธศาสตร์เชิงรุกพฤติกรรม เป็นการจัดการกับความเครียดด้วยพฤติกรรม
ส่วนตวั ร่วมกบัการปรึกษาบุคคลท่ีตนเองไว้ใจ   

3. ยุทธศาสตร์การหลีกเลี่ยง  เป็นการจัดการกับความเครียดโดยวิธีหลีกนีไ้ม่
ยอมรับความจริง 

Dr.Gopal C. Mahakud, Vikas Sharma, Khagendra Nath Gangai.(2013:3 -4) 
ศึกษาเร่ือง Stress Management : Concept and Approaches ได้ท าการศึกษาวิธีการจัดการ
ความเครียด จากแหล่งต่าง ๆ ดงันี ้
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1. การสนับสนุนทางสังคม โดย (Oxman and Colleagues 1995) ศึกษากับผู้ ป่วย
สงูอาย ุจ านวน 232 คน พบว่าผู้ ท่ีเข้าร่วมโครงการลดโอกาสเสียชีวิตภายใน 6 เดือนหลงัผ่าตดั 

2. การออกก าลงักาย ไม่ได้ใช้เพื่อคลายความตึงเครียดทางร่างกายเท่านัน้ แต่ยงัช่วย
ให้สขุภาพจิตดีขึน้ด้วย การออกก าลงักายเพื่อการผ่อนคลาย สามารถแบ่งได้ดงันี ้ 

- การผ่อนคลายกล้ามเนือ้แบบก้าวหน้า คือ การผ่อนคลายกล้ามเนือ้เฉพาะกลุ่ม
จะผ่อนคลายตามความตึงเครียดและการผ่อนคลายของกล้ามเนือ้สลบักนั 

- การฝึกแบบ Autogenic คือ การท าสมาธิให้มีสมาธิจดจ่อกับตัวเองโดยไม่
รบกวนผู้อื่น ซึ่งการฝึกสมาธินีถ้ือเป็นปรากฏการณ์ระดับโลกส าหรับการจัดการความเครียดและ
ความวิตกกังวล การฝึกอบรม Autogenic เป็นเทคนิคพฤติกรรมท่ีใช้ส าหรับการผ่อนคลายตนเอง
และการจัดการความวิตกกังวล ท าให้ร่างกายอบอุ่นและผ่อนคลาย เทคนิคนีเ้กี่ยวข้องกับการ
ควบคุมการตอบสนองทางสรีรวิทยา เช่น การหายใจ ความดันโลหิต การเต้นของหัวใจ และ
อณุหภมูิของร่างกาย (Ernst and Kanji 2000; Crowther,1983) 

3. การบริหารเวลา ช่วยให้บุคคลมีทกัษะในการปรับกิจกรรมตามเวลา รวมถึงเทคนิค
ต่าง ๆ เช่น การเตรียมรายการท่ีจะท าและจัดล าดับความส าคัญ Richards (1987) ใช้เทคนิคการ
บริหารเวลา และพบผลลัพธ์ท่ีมีประสิทธิภาพในการจดัการความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างาน  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่าวิธีการจัดการความเครียดท่ีใช้ส่วนใหญ่ มี 3 
รูปแบบ 1.แบบต่อสู้  2.แบบหลีกหนี 3.แบบแก้ไขตามอาการ ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีวิธีการท่ีแตกต่าง
กนัออกไปตามสถานการณ์ 

 
 

 
4.3 วิธีการจัดการความเครียดจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

Hidalgo-Andrade, Hermosa-Bosano, Paz.(2021 :938-939) ได้ท าการศึกษาเร่ือ ง
Teachers’Mental Health and Self-Reported Coping Strategies During the COVID -19 
Pandemic in Ecuador กลยุทธ์ในการจัดการความเครียด ได้แก่  

1. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม เช่น การอยู่กับครอบครัว หรือการอยู่กับ
เพื่อน 
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2. การด ารงช ีว ิตอย่างมีส ุขภาวะ  เช ่น  การออกก าล ังกาย  การฝึกโยคะ  การ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 

3. กิจกรรมยามว่าง เช่น ดูหนัง อ่านหนังสือ เล่นดนตรี ถักนิตติง้ ด่ืมชา 
4. การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ  เช่น การร้องไห้ การคิด

บวก  มีความอดทน  หัวเราะ  รู้สึกขอบคุณ  นั ่งสมาธิ หาเหตุผลเข้าข้างตนเอง  ไม่ด ูข่าว  และ
ติดตามการบ าบัดกับนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 

5. กิจกรรมการท างานและการศึกษา  เช่น การฝึกตัวเองโดยการเตรียมบทเรียน
หรือพูดคุยกับนักเรียน การค้นหาข้อมูลใหม่ ๆ เกี่ยวกับวิชาท่ีสอน การติดตามหลักสูตรออนไลน์ 
ในหัวข้อต่าง ๆ 

6. กิจกรรมทางจิตวิญญาณ  เช่น การค้นหาความหมายในชีวิต หรือกลยุทธ์อื่น ๆ 
ท่ีเน้นทางศาสนา เช่น การอธิษฐานหรือเสริมความเชื่อในพระเจ้าเพื่อรับมือกับสถานการณ์  

7. กิจกรรมการหลีกเล่ียง เช่น ท าตัวเองให้ยุ่ง 
A.V.Petrakova,T.N.Kanonire,A.A.Kulikova,E.A.Orel.(2021:Abstract)ท าการศึกษ า

เร่ือง Characteristics of Teacher Stress during Distance Learning Imposed by the COVID 
-19 Pandemic จากผลการวิจัยพบว่าครูท่ีเครียดจากการท างานภายใต้สถานการณ์โควิด-19 ใช้
กลยุทธ์ท่ีหลากหลายในการจัดการความเครียด ได้แก่ 

1. การมองหาโอกาสใหม่ในสถานการณ์ หรือการมองเชิงบวก 
2. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและอารมณ์ 
3. การออกก าลังกาย 
4. กิจกรรมอดิเรก 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น  ผู้ วิจัยได้เลือกใช้แนวคิดของ Hidalgo-Andrade, Hermosa-
Bosano, Paz. ในการศึกษาการจดัการความเครียดของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 ซึ่งมีทัง้หมด 7 รูปแบบ ได้แก่ 1.การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 2.การ
ด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ 3.กิจกรรมยามว่าง 4.การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุข
ทางจิตใจ 5.กิจกรรมการท างานและการศึกษา 6.กิจกรรมทางจิตวิญญาณ และ 7.กิจกรรมการ
หลีกเล่ียง 

1.การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
กนกทอง สุวรรณบูลย์ (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การแสวงหาการสนับสนุนทาง

สังคม คือการท่ีบุคคลได้รับการช่วยเหลือจากการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นในสังคมทัง้ทางด้าน
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อารมณ์ ด้านข้อมูลข่าวสาร ด้านการเงิน แรงงาน หรือวัตถุส่ิงของต่าง ๆ ซึ่งบุคคลอื่นในสังคมนัน้ 
คือ สมาชิกในครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อน หรือบุคลากรทางการแพทย์ ท าให้ผู้ ได้รับแรงสนับสนุน
เกิดความรู้สึกผูกพัน เชื่อว่ามีคนรัก มองเห็นคุณค่า และรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 
สามารถเผชิญและตอบสนองต่อความเครียดและความเจ็บป่วยได้ ส่งผลให้บุคคลนัน้มีพฤติกรรม
ท่ีเหมาะสมในการรักษาสขุภาพอนามยัและมีสขุภาพท่ีดี 

เกษรอุบล (2544, น.31) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม คือ
การสนบัสนนุทางสงัคมมีลักษณะเป็นปฏิสมัพนัธ์ซึ่งเกิดขึน้ในช่วงเวลาของการมีความสมัพนัธ์ทาง
สังคม บุคคลจะประเมินว่าเขาได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือประคับประคองได้มากน้อยอย่างไร 
บุคคลท่ีมีการสนับสนุนทางสงัคมจะเป็นบุคคลท่ีได้รับการยอมรับและความเห็นใจช่วยเหลือ ทัง้ใน
ด้านการให้ส่ิงของ แรงงาน การให้ค าแนะน าข้อมูลข่าวสาร การให้ข้อมูลย้อนกลับและการมีส่วน
ร่วมทางสังคม จากการติดต่อสมัพนัธ์กบัคนในกลุ่มสงัคม ท าให้บุคคลรู้สึกได้รับความรัก ความเอา
ใจใส่ เห็นคณุค่าและยกย่องเขาว่าเป็นส่วนหน่ึงของสงัคม 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจัดการความเครียดในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม หมายถึงการท่ีบุคคลมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในรูปแบบต่าง ๆ กับแหล่งอ านวยทางสังคมของตน เพื่อผ่อนคลาย
ความเครียด เช่น การอยู่กับครอบครัว ญาติพี่น้อง หรือการสังสรรค์กับเพื่อน ส่งผลให้บุคคลนัน้
รู้สึกได้รับความรัก ได้รับการยอมรับ และความเห็นใจ สามารถเผชิญและตอบสนองต่อ
ความเครียด 

2.การด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ 
อนญัญา เหล่ารินทอง (2559) ได้อธิบายไว้ว่าการด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ หมายถึง 

การด ารงชีพของบุคคลอย่างมีสุขทัง้กาย และ จิต อาจกล่าวได้ว่าไม่ใช่เพียงไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ แต่
รวมถึงการมีชีวิตท่ีมีร่างกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสขุอยู่ในสงัคมโลกในปัจจบุนั 

ปาณเดชา ทองเลิศ (2562) ได้อธิบายไว้ว่าการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ หมายถึง 
การด ารงชีวิตท่ีส่งผลดีต่อสขุภาพกายและสขุภาพจิต ดงันี ้ 

1. บริโภคอาหารเพื่อรักษาสุขภาพ เช่น บริโภคอาหารให้มีปริมาณเพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย เลือกรับประทานอาหารท่ีจะไม่ก่อให้เกิดภาวะความเจ็บป่วยหรือความ
ผิดปกติต่าง ๆ แก่ร่างกาย 

2. ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ เช่น การว่ายน า้ การเต้นแอโรบิค การฝึกโยคะ 
3. การพกัผ่อนเพื่อสขุภาพ เช่น การนอนหลบั 
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จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจัดการความเครียดในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ หมายถึง การปฏิบัติดูแล
สุขภาพของตนเองเพื่อผ่อนคลายความเครียด เช่น การออกก าลังกาย การฝึกโยคะ การ
รับประทานอาหารเพื่อสขุภาพ การพกัผ่อนด้วยการนอนหลบั  

3. กิจกรรมยามว่าง  
ไกรชมสม (2544) ได้อธิบายไว้ว่ากิจกรรมยามว่าง หมายถึง กิจกรรมท่ีท าเวลาท่ี

อิสระจากการงานหรือหน้าท่ี ไม่มีธุรกิจนอกเหนือจากงานประจ า และเวลาว่างเป็นเวลาท่ีเรารู้สึก
อิสระในการท่ีเราจะตดัสินใจท าอะไรตามใจชอบ 

สมาคมกิจกรรมบ าบัดแห่งสหรัฐอเมริกา อ้างถึงใน(ภูทยั จิตตรง, 2555) ได้อธิบายไว้
ว่ากิจกรรมยามว่าง หมายถึง กิจกรรมท่ีไม่ใช่ภาระหน้าท่ีการท างาน ซึ่งผู้ เข้าร่วมจะมีแรงจูงใจและ
มีความสนใจในการท ากิจกรรมเหล่านัน้ โดยท านอกเวลาและไม่รบกวนเวลาประจ าในกิจกรรมการ
ท างาน การดแูลตนเอง หรือการพกัผ่อนนอนหลบั  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจัดการความเครียดในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการท ากิจกรรมยามว่าง หมายถึง กิจกรรมท่ีเกิดจาก
แรงจูงใจท่ีท าด้วยตนเองโดยไม่มีผู้ ใดบังคับ โดยการใช้เวลาว่างจากภารกิจงานประจ าในการท า
กิจกรรม เพื่อให้เกิดความสบายใจ ความเพลิดเพลินและผ่อนคลายความเครียด เช่น ดูหนัง 
ท าอาหาร อ่านหนงัสือ เล่นดนตรี ถกันิตติง้ ด่ืมชา เล่นเกม วาดรูป 

4. การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2560) ได้อธิบายว่าการส่งเสริมสุขภาพจิต 

เป็นการส่งเสริมให้บุคคลมีร่างกายท่ีแข็งแรง มีสภาพจิตใจท่ีมั่นคง ปรับตัวได้ดี เพื่อไม่ให้เกิด
ปัญหาโดยสนับสนุนให้บุคคลรู้ถึงแนวทางท่ีจะท าให้บุคคลคงสภาพแห่งความสุขสบายของตนไว้ 
หรือกระตุ้นให้บุคคลสามารถควบคมุจิตใจและและเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองและ
ส่ิงแวดล้อม เพื่อท่ีจะเอือ้ให้มีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้ 

กรมสุขภาพจิต (2551) ได้อธิบายไว้ว่า การส่งเสริมสุขภาพจิตหมายถึง การ
บ ารุงรักษาสภาพจิตใจของตนเองให้เข้มแข็งสมบูรณ์อยู่เสมอ การใช้ชีวิตอยู่ในสังคมของมนุษย์
จะต้องประสบทัง้ความทุกข์และความสุขปะปนกันไป ดังนัน้การมีสุขภาพจิตท่ีเข้มแข็งย่อมจะ
สามารถด ารงตนอยู่ในสงัคมได้ดียิ่งขึน้ เราจึงควรมีวิธีการส่งเสริมสขุภาพจิตท่ีดีซึ่งอาจมีวิธีการได้
ดงันี ้

1. รู้จักและท าความเข้าใจตนเองให้ดีท่ีสุด ศึกษาจุดเด่น ความสามารถพิเศษใน
ตัวเองเพื่อให้สามารถน ามาใช้ได้อย่างเหมาะสมท่ีอยู่บนพืน้ฐานของความถูกต้องทางกฎหมาย
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และศีลธรรม ยอมรับจุดด้อยของตนเอง ปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมอย่างเหมาะสม ใช้
ความสามารถของตนเองให้ก่อเกิดประโยชน์แก่สงัคม กล้าเผชิญปัญหาด้วยความสขุมุ 

2. ฝึกท าจิตใจให้สดชื่น แจ่มใส มองโลกในแง่ดี ฝึกเป็นคนสุขุมรอบคอบไม่ใจร้อน
โกรธง่าย มีอารมณ์ ไม่เอาจริงเอาจงักบัทกุอย่างจนเกินไป แต่ไม่ควรหมกมุ่นกบัเร่ืองไร้สาระ พยาม
ฝึกท าอารมณ์ให้สงบไม่หวัน่ไหว 

3. ฝึกรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นด้วยใจกว้างขวาง รับฟังเหตุผลและพิจารณาถึง
ปัญหาต่าง ๆ ด้วยเหตผุลและข้อมลูประกอบหลาย ๆ ด้าน 

4. ปรับปรุงตัวเองให้เข้ากับคนอื่นได้ ท าตนให้เป็นท่ีรักของคนทั่วไป โอบอ้อมอารี
จริงใจต่อผู้อื่น ยินดีช่วยเหลือ มีน า้ใจต่อผู้อื่น 

5. บ ารุงรักษาสุขภาพทัง้กายและจิตใจ ให้แข็งแรงสมบูรณ์อยู่เสมอ ออกก าลังกาย
เป็นประจ า รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ท างานพอเหมาะและพกัผ่อนให้เพียงพอ 

6. หาส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งยึดค าสอนในศาสนาท่ีตนนับถือ เพราะ
ค าสอนในศาสนาจะเป็นเคร่ืองเหน่ียวรัง้จิตใจให้สงบเยือกเย็น มีสติปัญญา ไม่หลงโกรธ มวัเมาใน
ส่ิงไม่เป็นประโยชน์ สขุภาพจิตก็จะดีอยู่เสมอ 

7. เมื่อมีปัญหาหรือมีความเครียดทางจิตใจ ควรหาโอกาสผ่อนคลายด้วยการท างาน
อดิเรก ออกก าลงักายจะท าให้จิตใจสบายขึน้ 

8. ฝึกบริหารจิตใจ ฝึกท าสมาธิท าจิตใจให้ว่าง เป็นการท าจิตใจให้เข้มแข็งสามารถ
เข้าใจตนเองและปรับปรุงตนเองได้เสมอ  เมื่อมีปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ จะสามารถพิจารณา
ได้อย่างมีเหตมุีผลไม่ใช้อารมณ์เป็นท่ีตัง้ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจัดการความเครียดในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสขุทางจิตใจ 
หมายถึง การสร้างปัจจยัป้องกนัและลดปัจจยัเส่ียงของสาเหตปัุญหาสขุภาพจิต ให้เกิดความรู้สึกท่ี
ดีต่อตนเองและผู้ อื่น มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ สามารถปรับตัวเพื่อให้ผ่านพ้นปัญหาหรือความ
เปล่ียนแปลงใด ๆ ไปได้ และใช้ชีวิตในสังคมได้เป็นปกติ เช่น การมองโลกในแง่ดี การยอมรับกับ 
หวัเราะ การใช้ยารักษาอาการทางอารมณ์  ยาคลายเครียด บ าบดักบันกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 

5. กิจกรรมพัฒนาการศึกษา  
การจัดการความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วย

กิจกรรมพฒันาการศึกษา หมายถึง การฝึกฝนและพัฒนาตวัเองเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอน
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รูปแบบใหม่ เช่น การเข้าอบรม การเตรียมบทเรียนหรือพูดคุยกับนักเรียน การค้นหาข้อมูลใหม่ ๆ 
เกี่ยวกบัวิชาท่ีสอน การติดตามหลกัสตูรออนไลน์ในหวัข้อต่าง ๆ 

6. กิจกรรมทางจิตวิญญาณ  
วรวรรณ จันทวีเมือง and ทรงฤทธ์ิ ทองมีขวัญ (2559) ได้อธิบายไว้ว่า กิจกรรมทาง

จิตวิญญาณ คือการท าความรู้จกัและเข้าใจในตนเอง การตระหนักในคุณค่าท่ีแท้จริงของตน การ
ค้นพบความหมายของชีวิต มีความหวงัและเป้าหมายในชีวิต มีความเชื่อมัน่และศรัทธาต่อศาสนา
หรือส่ิงท่ีมีคุณค่าสูงสุดในชีวิต และปฏิบัติตามค าสอนในศาสนาท่ีตนนับถือ มีความสัมพันธ์
ระหว่างภายในตนเอง ผู้อื่น และส่ิงรอบตัวอย่างเหมาะสม มีจิตขัน้สูง มีปัญญา รู้เท่าทันธรรมชาติ
ของสรรพส่ิง มีจิตท่ีลดความเห็นแก่ตัว รู้จักเสียสละ เมตตา กรุณา เข้าใจและยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิต 

ปาริชาต ชูประดิษฐ์ (2556) ได้อธิบายไว้ว่า กิจกรรมทางจิตวิญญาณ คือ การท า
ความดี มีกิเลสน้อย ไม่เห็นแก่ตัว ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีพัฒนามาจากศาสนาพุทธท่ีมีหลกัธรรมค าสอน
ของศาสนาเป็นเคร่ืองชีแ้นวในการด าเนินชีวิต ท าให้เกิดความสงบ คลายความทกุข์ มีความเข้าใจ
ชีวิตหรือโลกตามความเป็นจริง ท าให้บุคคลอยู่อย่างมีสติ ใช้ชีวิตอย่างมีคณุค่า และมีความผาสกุ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจัดการความเครียดในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วยกิจกรรมทางจิตวิญญาณ หมายถึง การพึ่งศาสนาเป็นหลัก
ในการยึดเหน่ียว มีความเชื่อมั่นศรัทธาต่อศาสนา และปฏิบัติตามค าสอนในศาสนาท่ีตนนับถือ 
เช่น การสวดมนต์ ไหว้พระ ขอพร ท าบุญท าทาน การเข้าใจและยอมรับการเปล่ียนแปลงของชีวิต 
การอธิษฐานหรือเสริมความเชื่อในพระเจ้าเพื่อรับมือกบัสถานการณ์ 

7. กิจกรรมการหลีกเลี่ยง 
การจัดการความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ด้วย

กิจกรรมการหลีกเล่ียง หมายถึง การจัดการกับความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้
ไวรัสโควิด-19 โดยการหลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุท่ีเกิดความเครียด เช่น การหลีกหนีโดยการ
นอนหลบั การฝันกลางวนั การท าตวัเองให้ยุ่ง  
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5. งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
5.1 งานวิจัยในประเทศ 

เครือมาศ ชาวไร่เงิน, เบญจวรรณ บุณยะประพนัธ์และ ชนัดดา เพ็ชรประยรู.(2564: 
บทคัดย่อ) ศึกษาเร่ืองการพัฒนาคู่มือการจัดการความเครียดของข้าราชการครู และบุคลากร
ทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดของข้าราชการครูและบุคลากร
ทางการศึกษากรุงเทพมหานคร ความเครียดเป็นภาวะท่ีบุคคลไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ โดยเฉพาะ
ความเครียดท่ีเกิดขึน้จากการท างาน จะท าให้บุคคลไม่มีความสุข มีผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจ 
และประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน โดยเฉพาะปัจจุบันท่ีมีปัญหาของโรคระบาด ท าให้ครูต้อง
ท างานในรูปแบบท่ีเปลี่ยนแปลงไป ส่งผลอย่างมากต่อภาวะความเครียดของครู จากการสมัภาษณ์
พบว่า ความเครียดของครูเกิดจากการมีภาระงานท่ีมากขึน้ ทัง้การสอนในรูปแบบออนไลน์ 
ตลอดจนการสอนชดเชยท่ีใช้เวลาในการสอนต่อวัน 5 - 6 ชั่วโมง ท าให้เกิดความรู้สึกกดดัน วิตก
กงัวลกับภาระงาน มีความกระวนกระวาย ไม่มีสมาธิในการท างาน โดยเฉพาะเมื่อมีภาระงานทับ
ซ้อนหรืองานท่ีมีความเร่งด่วน ตลอดจนส่งผลถึงการรู้สึกพักผ่อนไม่เพียงพอ ต่ืนเช้ามาไม่รู้สึกสด
ชื่น อ่อนล้า ง่วงนอนระหว่างวนั มีการปวดเมื่อยตามร่างกาย และคิดวกวนไปมาเมื่องานเกิดความ
ผิดพลาด จะเห็นได้ว่าลกัษณะความเครียด มักจะแสดงออกมาให้เห็นทัง้อาการทางด้านร่างกาย 
เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยทางร่างกาย อาการท่ีเกิดทางด้านจิตใจ อาทิเช่น ความวิตกกงัวล 
และอาการท่ีแสดงออกด้านพฤติกรรม อาทิเช่น การขาดสมาธิในการท างาน ซึ่งอาการต่าง ๆ ย่อม
ส่งผลให้บุคคลเกิดภาวะเครียด ผลงานท่ีออกมาขาดประสิทธิภาพ 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา.(2564 : บทสรุปส าหรับผู้บริหารการศึกษา) ศึกษา
เร่ืองรูปแบบการจัดการเรียนรู้ส าหรับนักเรียนระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐานท่ีได้รับผลกระทบจาก
สถานการณ์โควิด –19 ผลการวิจยั พบว่าผลกระทบทางบวกต่อการปฏิบติังานของผู้บริหารและครู 
มีดงันี ้

1. ผู้บริหารพฒันาตนเองให้มีความรู้และทกัษะการบริหารสถานศึกษา  
2. ครูพฒันาตนเองให้มีความรู้และทกัษะการจดัการเรียนรู้รูปแบบต่าง ๆ  
3. ครูพฒันาทกัษะการใช้เทคโนโลยีเพิ่มขึน้  
4. ครูเปลี่ยนวิธีสอน และปรับเปลี่ยนวิธีการวดัประเมินผลท่ีเหมาะสม     
5. ครูมีความกระตือรือร้นในการจดัการเรียนรู้รูปแบบใหม่  

ผลกระทบทางลบต่อการปฏิบติังานของครู พบว่า  
1. ครูมีภาระงานมากขึน้  
2. ครูมีความเส่ียง  
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3. ครูมีวิตกกงัวลเกี่ยวกบัการจดัการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่  
4. ครูขาดขวญัก าลงัใจในการจดัการเรียนรู้และการปฏิบติังาน 

ภริูทตั ศรมณี (2561) ศึกษารูปแบบการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมของนักศึกษา
วิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศิลปกร พระราชวงัสนามจนัทร์ ผลการวิจยัพบว่า  

1. นักศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวัง
สนามจนัทร์มีการจดัการความเครียดอย่างเหมาะสมอยู่ในระดบัมาก 

2. นักศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวัง
สนามจนัทร์เพศชาย และเพศหญิงมีการจดัการความเครียดอย่างเหมาะสมไม่แตกต่างกนั 

3. นักศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวัง
สนามจนัทร์ ท่ีมีชัน้ปีต่างกัน มีการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. นักศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวัง
สนามจนัทร์ท่ีมีสาขาวิชาต่างกนั มีการจดัการความเครียดอย่างเหมาะสมไม่แตกต่างกนั 

5. นักศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวัง
สนามจันทร์ท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีต่างกนัมีการจดัการความเครียดอย่างเหมาะสมแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมของ
นักศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร จ าเนกตาม เพศ พบว่านักศึกษา
วิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวงัสนามจันทร์ ท่ีมีเพศต่างกัน มีการ
จดัการความเครียดอย่างเหมาะสมไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกบังานวิจยัของ สุภาพ หวังข้อกลาง 
(2555) ท่ีท าการศึกษาเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด และการเผชิญความเครียดของ
นกัศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัย
นครราชสีมา พบว่านักศึกษาท่ีมีเพศต่างกันมีความเครียด และการเผชิญความเครียดไม่แตกต่าง
กัน ทัง้นีอ้าจเพราะ แม้ว่าเพศชาย และเพศหญิงจะมีความแตกต่างกันตัง้แต่ โครงสร้างทางกาย 
ความคิด และพฤติกรรมการแสดงออก แต่เมื่อต้องมาอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีมีความคล้ายคลึง 
และด้วยวัยท่ีใกล้เคียงกัน ต้องประสบพบเจอกับการเรียนการสอนในรูปแบบเดียวกันจึงอาจท าให้
ความเป็นเพศหญิงหรือเพศชายไม่มีผลต่อการจดัการความเครียด  

ชุติมา พระโพธ์ิ (2558) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด และคุณภาพชีวิต
การท างานของข้าราชการครูในจังหวดัสระบุรี ผลการวิจยัพบว่า เพศและขนาดของโรงเรียนท่ีสอน
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ท่ีต่างกัน มีความเครียดในการท างานต่างกัน ปัจจัยส่วนบุคคลด้านเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
รายได้ต่อเดือน และขนาดของโรงเรียนท่ีสอนท่ีต่างกันมีการจัดการความเครียดแตกต่างกัน และ
พบว่าลักษณะส่วนบุคคลด้านระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน สถานทางเศรษฐกิจ อายุราชการ 
และขนาดของโรงเรียนท่ีสอนท่ีต่างกันมีคุณภาพชีวิตการท างานแตกต่างกัน นอกจากนีย้ังพบว่า 
ความเครียดในการท างานมีความสัมพันธ์ทิศทางเดียวกันกับการจัดการความเครียดแบบมุ่ง
อารมณ์ และแบบหลีกหนี ความเครียดในการท างานโดยรวม ความเครียดในการท างานด้าน
โครงสร้างองค์การ และด้านผู้บังคบับัญชามีความสมัพันธ์ทิศทางตรงกนัข้ามกบัคุณภาพชีวิตการ
ท างาน และการจดัการความเครียดมีความสมัพนัธ์ทิศทางเดียวกนักบัคณุภาพชีวิตการท างาน 

 
5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

A.V.Petrakova, T.N.Kanonire, A.A.Kulikova, E.A.Orel (2021: Abstract) ศึกษาเร่ือง 
Characteristics of Teacher Stress during Distance Learning Imposed by the COVID–19 
Pandemic ผลการวิจยัพบว่าครูมีระดบัความเครียดสงูกว่ากลุ่มอาชีพอื่น ๆ การสมัภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้างกับครู 14 คนจากภูมิภาคต่าง  ๆ ของรัสเซีย  ด าเนินกาตรวจสอบลักษณะของ
ความเครียดทางจิตใจและกลยุทธ์การเผชิญปัญหาในบริบทของการเปล่ียนผ่านอย่างกะทันหัน
ไปสู่การเรียนทางไกลจากการระบาดใหญ่ของโควิด-19 ในการเรียนทางไกลครูต้องด าเนิน
โปรแกรมการศึกษาแม้ว่าพวกเขาจะกังวลเร่ืองการระบาดใหญ่ ให้การสนับสนุนทางอารมณ์แก่
นกัเรียน และกระตุ้นแรงจงูใจในการเรียนรู้ จากข้อมูลการสัมภาษณ์ปรากฏว่าความเครียดของครู
เพิ่มขึน้จากการขาดเรียนหรือขาดการสนบัสนนุจากผู้บริหารโรงเรียน และปริมาณงานครูท่ีเพิ่มขึน้
อย่างมากจากความจ าเป็นในการค้นหาเทคนิคใหม่ในการสอนและการเตรียมตัวส าหรับชัน้เรียน
จากระยะไกล การส่ือสารกับนกัเรียนและผู้ปกครอง และการบ้านท่ีต้องทบทวนเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ กล
ยทุธ์ท่ีพบบ่อยท่ีสดุในการรับมือกับความเครียดและลดผลท่ีตามมา ได้แก่ การมองหาโอกาสใหม่
ในสถานการณ์ หรือการมองเชิงบวก การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและอารมณ์  การออก
ก าลังกาย กิจกรรมอดิเรก 

Hidalgo-Andrade, Hermosa-Bosano, Paz.(2021 : Abstract) ได้ท าการศึกษาเร่ือง 
Teachers’ Mental Health and Self-Reported Coping Strategies During the COVID -19 
Pandemic in Ecuador การวิจัยเชิงส ารวจ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ครู 394 คน นับตัง้แต่ท่ีโควิด-19 
กลายเป็นโรคระบาดใหญ่ วงการการศึกษาก็มีการเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่ ซึ่งรวมถึงการน าการ
เรียนรู้ทางไกลมาใช้ เป็นผลให้ครูต้องท างานต่อไปท่ามกลางสถานการณ์และความเครียดท่ีอาจ
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ส่งผลเสียต่อสภาพสุขภาพจิต การศึกษานีพ้ยายามท าความเข้าใจถึงกลยุทธ์ในการจัดการ
ความเครียดท่ีครูชาวเอกวาดอร์ใช้ ผลการวิจัยพบว่า อายุมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับตัว
แปรทางจิตวิทยา ผู้หญิงมีระดับการรับรู้ความเครียดท่ีสูง และครูท่ีรับผิดชอบในการดูแลบ้านมี
ระดับความเครียดสูง ครูที่เคยผ่านการอบรมและมีประสบการณ์การสอนออนไลน์มาก่อนมี
ระดับความเครียดต ่า กลยุทธ์ท่ีใช้ในการจัดการความเครียด ได้แก่  

1. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม เช่น การอยู่กบัครอบครัว หรือการอยู่กบัเพื่อน 
2. การด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ เช่น การออกก าลังกาย การฝึกโยคะ การรับประทาน

อาหารเพื่อสุขภาพ 
3. กิจกรรมยามว่าง เช่น ดูหนัง อ่านหนังสือ เล่นดนตรี ถักนิตติง้ ด่ืมชา 
4. การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ  เช่น การร้องไห้ การคิดบวก 

มีความอดทน หัวเราะ  รู้สึกขอบคุณ  นั่งสมาธิ หาเหตุผลเข้าข้างตนเอง  ไม่ดูข่าว  และติดตาม
การบ าบัดกับนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 

5. กิจกรรมการท างานและการศึกษา  เช่น การฝึกตัวเองโดยการเตรียมบทเรียนหรือ
พูดคุยกับนักเรียน การค้นหาข้อมูลใหม่ ๆ เกี่ยวกับวิชาท่ีสอน การติดตามหลักสูตรออนไลน์ ใน
หัวข้อต่าง ๆ 

6. กิจกรรมทางจิตวิญญาณ เช่น การค้นหาความหมายในชีวิต หรือกลยุทธ์อื่น ๆ ที่เน้น
ทางศาสนา เช่น การอธิษฐานหรือเสริมความเชื่อในพระเจ้าเพื่อรับมือกับสถานการณ์  

7. กิจกรรมการหลีกเล่ียง เช่น ท าตัวเองให้ยุ่ง 
จากผลการวิจัยพบว่ากลยุทธ์การเผชิญปัญหาที่ท่ีครูชาวเอกวาดอร์ใช้มากที่สุด ได้แก่ 

การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การออกก าลังกายและท ากิจกรรมยามว่าง 
สรุป จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ผู้วิจยัพบว่างานวิจัยของ (Hidalgo Andrade et 

al., 2021) ท าการศึกษาเร่ือง Teachers’ Mental Health and Self-Reported Coping Strategies 
During the COVID-19 Pandemic in Ecuador พบว่าปัจจยัส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อาย ุภาระงาน
ครอบครัว ประสบการณ์อบรม และประสบการณ์ในการท างาน มีความสัมพันธ์กับการจัดการ
ความเครียด ผู้วิจัยจึงสนใจน ามาเป็นตวัแปรต้นของการวิจัยในครัง้นี ้เพื่อศึกษาถึงผลกระทบจาก
การจัดการเรียนการสอนของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยใช้
แนวคิดของ (จกัรกฤษณ์ โพดาพล, 2563) ,(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2564) 
และศึกษาการจัดการความเครียดของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
โดยใช้แนวคิดของ (Hidalgo Andrade et al., 2021) 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวจิัย 

ในการศึกษาการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจยัด าเนินตามขัน้ตอนดงันี ้    

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง  
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู  
4. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู  

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
การวิจยัครัง้นี ้ได้ศึกษาประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง ดงันี ้ 
1. ประชากร  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี  ้คือ ครูในสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 จ านวน 52 โรงเรียน รวมทัง้สิน้ 6,230 คน 
(ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2, 2564)  

2. กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ ครูในสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี

การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างตามตารางของ 
(Krejcie & Morgan) จ านวน 365 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified sampling) ตาม
ขนาดของโรงเรียน และจึงท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random) ตามสัดส่วนของประชากร 
เพื่อให้ได้กลุ่มตวัอย่างท่ีก าหนด ดงันี ้
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ขัน้ท่ี 1 แบ่งโรงเรียนตามขนาดของสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ดงันี ้

ตาราง 1 แบ่งโรงเรียนตามขนาดของสถานศึกษา 4 ขนาด 

ขนาดโรงเรียน จ านวนโรงเรียน จ านวนครู 

ขนาดเล็ก 2 29 

ขนาดกลาง 9 634 

ขนาดใหญ่ 17 1,744 

ขนาดใหญ่พิเศษ 24 3,823 

รวม 52 6,230 

 
ขัน้ท่ี 2 ท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random) ตามสัดส่วนของประชากร เพื่อให้ได้

กลุ่มตวัอย่างตามท่ีก าหนด 

ตาราง 2 สดัส่วนกลุ่มตวัอย่างของประชากร แบ่งตามขนาดโรงเรียน 

ขนาดโรงเรียน จ านวนโรงเรียน ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

ขนาดเล็ก 2 29 2 

ขนาดกลาง 9 634 36 

ขนาดใหญ่ 17 1,744 102 

ขนาดใหญ่พิเศษ 24 3,823 225 

รวม 52 6,230 365 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี  ้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีสร้างขึน้จาก

การศึกษาเอกสารและงานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับเร่ืองท่ีท าการศึกษา และผู้วิจัยได้สร้างแบบวัด
ขึน้เองจากกรอบแนวคิดท่ีเกี่ยวข้อง มีขัน้ตอนการสร้างและพฒันาเคร่ืองมือวดัดงัต่อไปนี ้ 

1. ศึกษาแนวความคิดและทฤษฎีต่าง ๆ ตามท่ีก าหนดในกรอบแนวความคิดในการวิจัย
เกี่ยวกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม  

2. ก าหนดนิยามศัพท์เฉพาะจากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่งผู้ วิจัยได้น ามาเขียน
นิยามตามลกัษณะท่ีต้องการวดั  

3. สร้างแบบสอบถามให้มีความครอบคลมุตามโครงสร้างของนิยามศพัท์เฉพาะ  
4. น าแบบสอบถามเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อพิจารณาและปรับปรุงแบบสอบถามให้

มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึน้  
5. น าแบบสอบถามให้ผู้ เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 

(Content Validity) และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช้ในแบบสอบถาม ด้วยการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องรายข้อ (IOC : Index of Item Objective Congruence) โดยก าหนดเกณฑ์ในการ
คดัเลือกข้อค าถามท่ีมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.5 – 1.0 

6. ปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้ เชี่ยวชาญ แล้วเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา
พิจารณาอีกครัง้ 

7. น าแบบสอบถามท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขจนมีความสมบูรณ์และมีความเหมาะสมไปทดลอง 
(Try out) กับครูในโรงเรียนลาดปลาเค้าพิทยาคม ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน จากนัน้น า
แบบสอบถามท่ีได้มาตรวจให้คะแนนหาคณุภาพของแบบสอบถามโดยน ามาหาความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามทัง้ฉบับโดยหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟา (Alpha Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค
Cronbach ได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทัง้ฉบับเท่ากับ 0.99 โดยได้ค่าความเชื่อมั่นของ
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 เท่ากับ 0.90 ค่าความเชื่อมั่นของการจัดการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 เท่ากบั 0.99 
8. จดัท าแบบสอบถามเป็นฉบบัสมบูรณ์ ไปเก็บข้อมลูกบักลุ่มตวัอย่าง 
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แบบสอบถามทัง้หมด ประกอบด้วย 3 ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 
ตอนท่ี 2 - 3 แบบสอบถามท่ีเป็นตวัแปรในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม เพศ 
อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว  ประสบการณ์อบรมการใช้ เทคโนโลยี ดิจิทัล 
ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check list)  

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในการศึกษา
ครัง้นีพ้ัฒนามาจากแนวคิดของจักรกฤษณ์ โพดาพล(2563) และส านักงานเลขาธิการสภา
การศึกษา(2564) ลักษณะข้อค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scales) 5 ระดับ 
ตามแนวคิดของลิเคิร์ท จ านวน 31 ข้อ ค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.90 

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scales) 5 ระดบั 
5 คะแนน หมายถึง ผลกระทบในระดบัมากท่ีสดุ  
4 คะแนน หมายถึง  ผลกระทบในระดบัมาก  
3 คะแนน หมายถึง  ผลกระทบในระดบัปานกลาง  
2 คะแนน หมายถึง  ผลกระทบในระดบัน้อย  
1 คะแนน หมายถึง  ผลกระทบในระดบัน้อยท่ีสดุ 

การแปลผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยพิจารณาจากค่าเฉล่ียเทียบกบัเกณฑ์ต่อไปนี ้
4.50 – 5.00 หมายถึง ผลกระทบอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ  
3.50 – 4.49 หมายถึง ผลกระทบอยู่ในระดบัมาก  
2.50 – 3.49 หมายถึง ผลกระทบอยู่ในระดบัปานกลาง  
1.50 – 2.49 หมายถึง ผลกระทบอยู่ในระดบัน้อย  
1.00 – 1.49 หมายถึง ผลกระทบอยู่ในระดบัน้อยท่ีสดุ 

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในการศึกษาครัง้นีพ้ัฒนามา
จากแนวคิดของ Hidalgo-Andrade, Hermosa - Bosano, Paz (2021) ลักษณะข้อค าถามเป็น
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scales) 5 ระดับ ตามแนวคิดขลิเคิร์ท (Likert,1961อ้างถึง
ใน อญัชลี หสัดี, 2558) จ านวน 23 ข้อ ค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.99 
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มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scales) 5 ระดบั 
5 คะแนน หมายถึง การจดัการความเครียดในระดบัมากท่ีสดุ  
4 คะแนน หมายถึง การจดัการความเครียดในระดบัมาก  
3 คะแนน หมายถึง การจดัการความเครียดในระดบัปานกลาง  
2 คะแนน หมายถึง การจดัการความเครียดในระดบัน้อย  
1 คะแนน หมายถึง การจดัการความเครียดในระดบัน้อยท่ีสดุ 

การแปลผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยพิจารณาจากค่าเฉล่ียเทียบกบัเกณฑ์ต่อไปนี ้
4.50 – 5.00 หมายถึง การจดัการความเครียดอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ  
3.50 – 4.49 หมายถึง การจดัการความเครียดอยู่ในระดบัมาก  
2.50 – 3.49 หมายถึง การจดัการความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง  
1.50 – 2.49 หมายถึง การจดัการความเครียดอยู่ในระดบัน้อย  
1.00 – 1.49 หมายถึง การจดัการความเครียดอยู่ในระดบัน้อยท่ีสดุ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
ในการเก็บรวบรวมข้อมลูผู้วิจยัได้ด าเนินการ ดงันี ้
1. ผู้วิจยัขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ส่งไปยังหน่วยงาน

ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างเพื่อติดต่อขออนญุาตเก็บข้อมลู 
2. ผู้วิจยัน าแบบสอบถามพร้อมหนงัสือขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมลูเพื่อการวิจยั ส่งไปยงั

กลุ่มตวัอย่างจ านวน 365 ชดุ ซึ่งการเก็บรวบรวมข้อมลูได้ครบ 365 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 100 
3. ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมแบบสอบถามด้วยตนเอง  
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การจัดท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู  
การจัดวิเคราะห์ข้อมูลวิจัยด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปค านวณ

ค่าสถิติพืน้ฐาน และสถิติอ้างอิงเพื่อทดสอบสมมติฐาน ตามในตวัอย่าง  
1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปจ าแนกตาม เพศ อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว 

ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ 
โดยหาค่าสถิติพืน้ฐาน โดยการค านวณการแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ 

2. วิเคราะห์ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยหาค่าเฉล่ีย และค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3. วิเคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยหาค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

4. วิเคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามเพศ อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบใน
ครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และ
วิทยฐานะ โดยใช้การทดสอบ (Independent Samples (t-test) และ One-way ANOVA 

5. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (Multiple Correlation Coefficient) ของ
เพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation) พิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ท่ี
ค านวณเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ (ชศูรี วงศ์รัตนะ, 2553, น. 316) ดงันี ้

สงูกว่า .90   มีความสมัพนัธ์อยู่ในระดบั  สงูมาก 
.71 - .90   มีความสมัพนัธ์อยู่ในระดบั  สงู 
.30 - .70   มีความสมัพนัธ์อยู่ในระดบั  ปานกลาง 
ต ่ากว่า .30   มีความสมัพนัธ์อยู่ในระดบั ต ่า 

0 ไม่มีความสมัพนัธ์กนั 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
1. สถิติท่ีใช้หาคณุภาพของเคร่ืองมือ 
1.1 หาค่า IOC เพื่อพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาโดยก าหนดเกณฑ์ค่า IOC ≥ .5 
1.2 หาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามในตอนท่ี 2 และตอนท่ี 3 ภาพรวมทัง้ฉบับ โดย

การหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ก าหนดค่า r ≥ .7 
2. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

2.1 สถิติพืน้ฐาน 
2.1.1 การแจกแจงความถี่ (Frequency) 
2.1.2 ค่าร้อยละ (Percentage) 

2.1.3 ค่าเฉล่ีย x ̅  
2.1.4 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2.2 สถิติท่ีใช้ทดสอบสมมติฐาน 
2.2.1 ใช้การทดสอบค่า t (Independent Samples (t-test ) และ One-way 

ANOVA เพื่อทดสอบสมมติฐาน ข้อท่ี 1 
2.2.2  วิ เคราะห์ค่าสหสัมพัน ธ์แบบเพี ย ร์สัน  (Pearson Product Moment 

Correlation) เพื่อทดสอบสมมติฐาน ข้อท่ี 2  
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การน าเสนอผลการวิจัยเร่ือง การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจยัน าเสนอตามล าดบั ดงันี ้

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
ในการวิเคราะห์ข้อมลูและแปลความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อให้เกิดความเข้าใจ

ตรงกนั ผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูดงัต่อไปนี ้
N  แทน  จ านวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

x ̅ แทน  ค่าเฉล่ีย (Mean) 
S.D.  แทน  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
r  แทน  ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
t           แทน ค่าสถิติการแจกแจงแบบที (t-test) 
*  แทน  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูล เร่ือง การจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในครัง้นี ้ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมลู แบ่งออกเป็น 5 ตอน ดงัต่อไปนี ้

ตอนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของครูจ าแนกตาม เพศ อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบใน
ครอบครัวประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และ
วิทยฐานะ  

ตอนท่ี 2 วิเคราะห์ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

ตอนท่ี 3 วิเคราะห์การจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

ตอนท่ี 4 วิเคราะห์การจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามเพศ อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบใน
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ครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และ
วิทยฐานะ  

ตอนท่ี 5 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
ตอนที่  1 วิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานของครูจ าแนกตาม เพศ อายุ ภาระงาน

ครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอน
ออนไลน์ และวิทยฐานะ 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 365 คน ท่ีเก็บรวบรวม
ได้ ปรากฏดงัตาราง 3 

ตาราง 3 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม เพศ อายุ ภาระงานครอบครัว 
ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทลั ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ 

ข้อมูลพืน้ฐาน จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   

ชาย 157 43.00 

หญิง 208 57.00 
รวม 365 100.00 

อาย ุ   

ต ่ากว่า 30 ปี 131 35.90 

30 – 39 ปี 136 37.30 

40 – 49 ปี 63 17.30 

อาย ุ50 ปี ขึน้ไป 35 9.50 
รวม 365 100.00 

งานบ้านที่ต้องรับผิดชอบในครอบครัว   

ไม่มี 24 6.60 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
น้อย 61 16.70 

ปานกลาง 192 52.60 

มาก 88 24.10 

รวม 365 100.00 
ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล   

ไม่มี 54 14.80 

น้อย 84 23.00 

ปานกลาง 113 31.00 

มาก 114 31.20 
รวม 365 100.00 

ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์   

ไม่เคย 70 19.20 

น้อยกว่า 1 ปี 55 15.10 

1 – 3 ปี 198 54.20 

3 ปี ขึน้ไป 42 11.50 
รวม 365 100.00 

ต าแหน่งและวิทยฐานะ   

ครูผู้ช่วย 56 15.30 

ครู (ค.ศ.1) 156 42.70 

ครูช านาญการ (ค.ศ.2) 99 27.20 

ครูช านาญการพิเศษ (ค.ศ.3) 54 14.80 

ครูเชี่ยวชาญ (ค.ศ.4) 0 00.00 

ครูเชี่ยวชาญพิเศษ (ค.ศ.5) 0 00.00 
รวม 365 100.00 

 
จากตาราง 3 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 57.00 มีอาย ุ

ระหว่าง 30 – 39 ปี คิดเป็นร้อยละ 37.30 มีงานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัวปานกลาง คิด
เป็นร้อยละ 52.60 มีประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลอยู่ในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 
31.20 มีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 1 – 3 ปี คิดเป็นร้อยละ 54.20 มีต าแหน่งและวิทย
ฐานะ ครู (ค.ศ.1) คิดเป็นร้อยละ 42.70 
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

ผู้ วิจัยได้วิเคราะห์ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยใช้ค่าเฉล่ีย x ̅ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน โดยแจกแจงเป็นรายข้อ ผลปรากฏดงัตาราง 4 

ตาราง 4 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์

การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านภาระงาน * 3.92 0.88 มาก 

ด้านความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบตัิงาน 3.73 0.98 มาก 

ด้านความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ 3.39 0.99 ปานกลาง 

ด้านขวญัก าลงัใจในการปฏิบัติงาน 3.64 0.89 มาก 

ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี 3.86 0.85 มาก 

ด้านความสามารถในการผลิตส่ือ 3.71 0.82 มาก 

ด้านปัญหาเทคนิค 3.31 1.03 ปานกลาง 

ด้านความพร้อมของผู้เรียน 3.74 0.89 มาก 

ด้านการเพ่ิมขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน 3.83 0.94 มาก 
รวม 3.67 0.65 มาก 

 

จากตาราง 4 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (x ̅
= 3.67, S.D. = 0.65) และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ด้านภาระ

งาน (x ̅= 3.92, S.D. = 0.88) รองลงมา คือ ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี (x ̅= 3.86, 

S.D. = 0.85) ถัดมาคือ ด้านการเพิ่มขึน้ของต้นทุนในการจดัการเรียนการสอน (x ̅= 3.83, S.D. = 

0.94) ส่วนด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสดุ คือ ด้านปัญหาเทคนิค (x ̅= 3.31, S.D. = 1.03)  
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ตาราง 5 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านภาระงาน  ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านภาระงาน    

1. ข้าพเจ้ามีภาระงานที่ได้รับมอบหมายตามค าสัง่ของโรงเรียนเพ่ิม 

    มากขึน้ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.86 0.97 มาก 

2. ข้าพเจ้ามีงานด้านการจดัการเรียนการสอนที่เพ่ิมมากขึน้ ในช่วง 

    สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.90 0.96 มาก 

3. ข้าพเจ้าต้องท าแบบสอบถาม และส ารวจติดตามข้อมลูนกัเรียนที่ 

   เพ่ิมมากขึน้ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 * 

4.00 1.04 มาก 

รวม 3.92 0.88 มาก 

 
จากตาราง 5 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านภาระงาน โดยภาพรวมอยู่

ในระดบัมาก (x ̅= 3.92, S.D. = 0.88) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 
คือ “ข้าพเจ้าต้องท าแบบสอบถาม และส ารวจติดตามข้อมูลนักเรียนท่ีเพิ่มมากขึน้ ในช่วง

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 4.00, S.D. = 1.04) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้ามี
งานด้านการจดัการเรียนการสอนท่ีเพิ่มมากขึน้ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -

19” (x ̅= 3.90, S.D. = 0.96) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ามีภาระงานท่ีได้รับ
มอบหมายตามค าสั่งของโรงเรียนเพิ่มมากขึน้ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -

19” (x ̅= 3.86, S.D. = 0.97)  
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ตาราง 6 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบติังาน ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านความเสี่ยงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19    

1. ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีครูเป็นกลุ่มเส่ียง / ได้รับผลกระทบ 

    จากการติดเชือ้ของไวรัสโควิด -19 

3.69 1.08 มาก 

2. ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีนกัเรียนเป็นกลุ่มเส่ียง / ได้รับ 

    ผลกระทบจากการติดเชือ้ของไวรัสโควิด -19 * 

3.81 1.07 มาก 

3. ข้าพเจ้ามีความเส่ียงที่จะได้รับเชือ้ไวรัสโควิด -19 ขณะมา 

    ปฏิบตัิงานในสถานศึกษา 

3.69 1.18 มาก 

รวม 3.73 0.98 มาก 

 
จากตาราง 6 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความเส่ียงจากการติดเชือ้

ไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.73, S.D. = 0.98) และเมื่อพิจารณาเป็นราย
ข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสดุ คือ “ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีนักเรียนเป็นกลุ่มเส่ียง /ได้รับ

ผลกระทบจากการติดเชือ้ของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.81, S.D. = 1.07) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อย
ท่ีสดุ คือ “ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีครูเป็นกลุ่มเส่ียง /ได้รับผลกระทบจากการติดเชือ้ของไวรัส

โควิด -19” (x ̅= 3.69, S.D. = 1.08) และ “ข้าพเจ้ามีความเส่ียงท่ีจะได้รับเชือ้ไวรัสโควิด -19 ขณะ

มาปฏิบติังานในสถานศึกษา” (x ̅= 3.69, S.D. = 1.18)  
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ตาราง 7 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านความวิตกกังวลต่อการจัดการเรียนการสอนรูปแบบใหม่  

1. ข้าพเจ้ารู้สึกเป็นกงัวลกบัการสอนรูปแบบใหม่ที่ต้องสอนในช่วง 

    สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 * 

3.58 1.09 มาก 

2. ข้าพเจ้ารู้สึกกระวนกระวาย และไม่มีสมาธิในการปฏิบตัิงานที่ 

    ได้รับมอบหมาย 

3.23 1.17 ปานกลาง 

3. การปฏิบตัิงานในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด  

    -19 ข้าพเจ้ามีความรู้สึกว่าตื่นเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อนล้า และ 

    ง่วงนอนระหว่างวนั 

3.40 1.16 ปานกลาง 

4. การปฏิบตัิงานในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด  

    -19 ข้าพเจ้ามีอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย 

3.35 1.21 ปานกลาง 

รวม 3.39 0.99 ปานกลาง 

 
จากตาราง 7 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความวิตกกังวลต่อการ

จดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ โดยภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง (x ̅= 3.39, S.D. = 0.99) และ
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกเป็นกังวลกับการสอน

รูปแบบใหม่ท่ีต้องสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.58, S.D. = 
1.09) รองลงมา คือ “การปฏิบติังานในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้า

มีความรู้สึกว่าต่ืนเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อนล้า และง่วงนอนระหว่างวัน” (x ̅= 3.40, S.D. = 1.16) 
ถดัมา คือ “การปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้ามีอาการ

ปวดเมื่อยตามร่างกาย” (x ̅= 3.35, S.D. = 1.21) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ารู้สึก

กระวนกระวาย และไม่มีสมาธิในการปฏิบติังานท่ีได้รับมอบหมาย” (x ̅= 3.23, S.D. = 1.17)  
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ตาราง 8 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังาน ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านขวัญก าลังใจในการปฏิบัติงาน  

1. ผู้บริหารสถานศึกษายิม้แย้มแจ่มใส เวลาปฏิบตัิงานใน 

    สถานศึกษา ช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.59 0.99 มาก 

2. ผู้บริหารสถานศึกษามีการกล่าวยกย่อง ชื่นชมครูที่มาปฏิบตัิงาน 

    ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.62 1.02 มาก 

3. ผู้บริหารสถานศึกษาใส่ใจเกี่ยวกบัสขุภาพทางกายและจิตใจของ 

    ครูในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.67 1.02 มาก 

4. ผู้บริหารสถานศึกษา อ านวยความสะดวกให้ครูในการด าเนิน 

    กิจกรรมต่าง ๆ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 * 

3.71 1.03 มาก 

5. ผู้บริหารสถานศึกษาจดัการให้มีระบบ / อปุกรณ์เสริมความ 

    ปลอดภยัจากการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ให้แก่ครู 

    ผู้ปฏิบตัิงาน 

3.63 1.07 มาก 

รวม 3.64 0.89 มาก 

 
จากตาราง 8 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านขวัญก าลังใจในการ

ปฏิบัติงาน โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.64, S.D. = 0.89) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ผู้บริหารสถานศึกษา อ านวยความสะดวกให้ครูในการด าเนิน

กิจกรรมต่าง ๆ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.71, S.D. = 1.03) 
รองลงมา คือ  “ผู้ บริหารสถานศึกษาใส่ใจเกี่ยวกับสุขภาพทางกายและจิตใจของครูในช่วง

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.67, S.D. = 1.02) ถัดมา คือ “ผู้บริหาร
สถานศึกษาจัดการให้มีระบบ / อุปกรณ์เสริมความปลอดภัยจากการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -

19 ให้แก่ครูผู้ปฏิบัติงาน” (x ̅= 3.63, S.D. = 1.07) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ผู้บริหาร
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สถานศึกษายิม้แย้มแจ่มใส เวลาปฏิบัติงานในสถานศึกษา ช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.59, S.D. = 0.99)  

ตาราง 9 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี  

1. ข้าพเจ้ามีความรู้ ความเข้าใจในการใช้เคร่ืองมือเทคโนโลยีดิจิทลั  

    เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศพัท์ แท็บเล็ต ไอแพด ฯลฯ ในการจดัการ  

  เรียนการสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.84 0.94 มาก 

2. ข้าพเจ้ามีความสามารถในการใช้ส่ือออนไลน์ ในการจดัการเรียน 

    การสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.86 0.94 มาก 

3. ข้าพเจ้ามีความสามารถในการใช้แพลตฟอร์ม เช่น Google  

    Meet, Microsoft Team, Zoom, Skype, Line, Facebook ในการ 

    จดัการเรียนการสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส 

    โควิด -19 * 

3.88 0.93 มาก 

รวม 3.86 0.85 มาก 

 
จากตาราง 9 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความช านาญในการใช้

เทคโนโลยี โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.86, S.D. = 0.85) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ามีความสามารถในการใช้แพลตฟอร์ม เช่น Google 
Meet, Microsoft Team, Zoom, Skype, Line, Facebook ในการจัดการเรียนการสอนในช่วง

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.88, S.D. = 0.93) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้ามี
ความสามารถในการใช้ส่ือออนไลน์ ในการจดัการเรียนการสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.86, S.D. = 0.94) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ามีความรู้ 
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ความเข้าใจในการใช้เคร่ืองมือเทคโนโลยีดิจิทัล เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ แท็บเล็ต ไอแพด ฯลฯ 

ในการจดัการเรียนการสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.84, S.D. 
= 0.94)  

ตาราง 10 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านความสามารถในการผลิตส่ือ ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านความสามารถในการผลิตสื่อ  

1. ข้าพเจ้าสามารถออกแบบ สร้างสรรค์ส่ือ ที่ใช้ในการจดัการเรียน 

    การสอนด้วยตนเอง * 

3.73 0.89 มาก 

2. ข้าพเจ้าสามารถออกแบบส่ือท าให้ผู้เรียนเกิดความสนใจ และ 

    เพ่ิมผลสมัฤทธ์ิในการเรียนของผู้เรียน 

3.68 0.89 มาก 

3. ข้าพเจ้าสามารถถ่ายทอดวิธีการสร้างส่ือการเรียนการสอนที่ 

    สร้างสรรค์ให้แก่เพ่ือนร่วมงาน 

3.72 0.94 มาก 

รวม 3.71 0.82 มาก 

 
จากตาราง 10 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความสามารถในการผลิต

ส่ือ โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (x ̅= 3.71, S.D. = 0.82) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ี
มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้าสามารถออกแบบ สร้างสรรค์ส่ือ ท่ีใช้ในการจดัการเรียนการสอน

ด้วยตนเอง” (x ̅= 3.73, S.D. = 0.89) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้าสามารถถ่ายทอดวิธีการสร้างส่ือการ

เรียนการสอนท่ีสร้างสรรค์ให้แก่เพื่อนร่วมงาน” (x ̅= 3.72, S.D. = 0.94) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อย
ท่ีสดุ คือ “ข้าพเจ้าสามารถออกแบบส่ือท าให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจ และเพ่ิมผลสมัฤทธ์ิในการเรียน

ของผู้ เรียน” (x ̅= 3.68, S.D. = 0.89) 
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ตาราง 11 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านปัญหาเทคนิค      ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านปัญหาเทคนิค        

1. ข้าพเจ้าประสบปัญหาไฟฟ้าดบั ในขณะจดัการเรียนการสอน 

    ออนไลน์ 

3.14 1.17 ปานกลาง 

2. ข้าพเจ้าประสบปัญหาระบบอินเทอร์เน็ตล่ม ในขณะจดัการเรียน 

    การสอนออนไลน์ * 

3.43 1.16 ปานกลาง 

3. ข้าพเจ้าประสบปัญหาเกี่ยวกบัข้อจ ากดัในการเข้าใช้เทคโนโลยี 

    แพลตฟอร์มหรือแอพพลิเคชัน่ในขณะจดัการเรียนการสอน 

    ออนไลน์ 

3.35 1.11 ปานกลาง 

รวม 3.31 1.03 ปานกลาง 

 
จากตาราง 11 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านปัญหาเทคนิค โดย

ภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง (x ̅= 3.31, S.D. = 1.03) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมี
ค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้าประสบปัญหาระบบอินเทอร์เน็ตล่ม ในขณะจดัการเรียนการสอน

ออนไลน์” (x ̅= 3.43, S.D. = 1.16) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้าประสบปัญหาเกี่ยวกับข้อจ ากดัในการ

เข้าใช้เทคโนโลยีแพลตฟอร์มหรือแอพพลิเคชั่นในขณะจัดการเรียนการสอนออนไลน์” (x ̅= 3.35, 
S.D. = 1.11) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้าประสบปัญหาไฟฟ้าดับ ในขณะจัดการ

เรียนการสอนออนไลน์” (x ̅= 3.14, S.D. = 1.17) 
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ตาราง 12 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านความพร้อมของผู้ เรียน ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านความพร้อมของผู้เรียน  

1. นกัเรียนขาดอปุกรณ์ในการเข้าเรียน / อปุกรณ์ส าหรับการเรียน 

    ล้าสมยั ไม่มีประสิทธิภาพ ส าหรับการเรียนในช่วงสถานการณ์ 

    การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.73 1.01 มาก 

2. นกัเรียนขาดความพร้อมในเร่ืองของสญัญาณอินเทอร์เน็ตที่ใช้ 

    ส าหรับการเรียนที่บ้าน ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

    ไวรัสโควิด -19 

3.72 1.02 มาก 

3. นกัเรียนที่ข้าพเจ้าสอนไม่มีสมาธิในการเรียน ในขณะที่ข้าพเจ้า 

    ท าการสอนออนไลน์ 

3.72 1.10 มาก 

4. นกัเรียนที่ข้าพเจ้าสอน ขาดวินยัในการเข้าเรียนและขาดเรียน 

    ออนไลน์ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 * 

3.77 1.05 มาก 

รวม 3.74 0.89 มาก 

จากตาราง 12 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความพร้อมของผู้ เรียน 

โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (x ̅= 3.74, S.D. = 0.89) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมี
ค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “นักเรียนท่ีข้าพเจ้าสอน ขาดวินัยในการเข้าเรียนและขาดเรียนออนไลน์

ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.77, S.D. = 1.05) รองลงมา คือ 
“นกัเรียนขาดอุปกรณ์ในการเข้าเรียน / อปุกรณ์ส าหรับการเรียนล้าสมัย ไม่มีประสิทธิภาพ ส าหรับ

การเรียนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.73, S.D. = 1.01) ส่วนข้อท่ี
มีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสดุ คือ “นักเรียนขาดความพร้อมในเร่ืองของสญัญาณอินเทอร์เน็ตท่ีใช้ส าหรับการ

เรียนท่ีบ้าน ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.72, S.D. = 1.02) และ 

“นักเรียนท่ีข้าพเจ้าสอนไม่มีสมาธิในการเรียน ในขณะท่ีข้าพเจ้าท าการสอนออนไลน์” (x ̅= 3.72, 
S.D. = 1.10) 
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ตาราง 13 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม
รายข้อในด้านการเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน ( N = 365 ) 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ

แพร่ระบาดของไวรัสโควดิ -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านการเพ่ิมขึน้ของต้นทุนในการจัดการเรียนการสอน  

1. ข้าพเจ้าซือ้อปุกรณ์ที่ต้องใช้ส าหรับการจดัการเรียนการสอน 

    ออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด  

    -19 เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศพัท์ แท็บเลต ไอแพด * 

3.89 1.04 มาก 

2. ข้าพเจ้ามีภาระค่าอินเทอร์เน็ตที่เพ่ิมขึน้ จากการจดัการเรียนการ 

    สอนออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.78 1.07 มาก 

3. ข้าพเจ้ามีภาระค่าไฟฟ้าที่เพ่ิมขึน้ จากการจดัการเรียนการสอน 

    ออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

3.83 1.05 มาก 

รวม 3.83 0.94 มาก 

 
จากตาราง 13 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการเพิ่มขึน้ของต้นทุนใน

การจดัการเรียนการสอน โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (x ̅= 3.83, S.D. = 0.94) และเมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสดุ คือ “ข้าพเจ้าซือ้อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ส าหรับการจดัการเรียน
การสอนออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 เช่น คอมพิวเตอร์ 

โทรศัพท์ แท็บเลต ไอแพด” (x ̅= 3.89, S.D. = 1.04) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้ามีภาระค่าไฟฟ้าท่ี
เพิ่มขึน้ จากการจดัการเรียนการสอนออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -

19” (x ̅= 3.83, S.D. = 1.05) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ามีภาระค่าอินเทอร์เน็ตท่ี
เพิ่มขึน้ จากการจดัการเรียนการสอนออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -

19” (x ̅= 3.78, S.D. = 1.07) 
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ตอนที่  3 วิ เคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

ผู้วิจัยได้วิเคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยใช้ค่าเฉล่ีย x ̅ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยแจก
แจงเป็นรายข้อ ผลปรากฏดงัตาราง 14 

ตาราง 14 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ( N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่

ระบาดของไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านการสนบัสนนุทางสงัคม 3.82 0.87 มาก 

ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ 3.61 0.84 มาก 

ด้านกิจกรรมยามว่าง * 3.89 0.82 มาก 

ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ 3.56 0.79 มาก 

ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา * 3.89 0.82 มาก 

ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ 3.45 0.98 ปานกลาง 

ด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง 3.47 0.92 ปานกลาง 
รวม 3.68 0.70 มาก 

 

จากตาราง 14 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.68, 
S.D. = 0.70) และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก โดยด้านท่ีมีค่าเฉล่ีย

สงูสดุ 2 ด้าน คือ ด้านกิจกรรมยามว่าง (x ̅= 3.89, S.D. = 0.82) และด้านกิจกรรมการท างานและ

การศึกษา (x ̅= 3.89, S.D. = 0.82) ด้านรองลงมา คือ ด้านการสนับสนุนทางสังคม (x ̅= 3.82, 

S.D. = 0.87) ถัดมาคือ ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ (x ̅= 3.61, S.D. = 0.84) ส่วนด้านท่ีมี

ค่าเฉล่ียน้อยท่ีสดุ คือ ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ (x ̅= 3.45, S.D. = 0.98)  
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ตาราง 15 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้านการ
สนบัสนนุทางสงัคม ( N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส

โควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านการสนับสนุนทางสังคม    

1. ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความรักความเข้าใจจากครอบครัว เวลาที่ 

    เครียดจากการท างาน * 

3.99 0.97 มาก 

2. ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความเห็นอกเห็นใจ เม่ือระบายความไม่สบาย  

    ใจจากการท างานให้แก่เพ่ือนที่สนิท 

3.87 1.01 มาก 

3. เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าผ่อนคลายโดยการไปสังสรรค์กบัเพ่ือน 3.62 1.12 มาก 
รวม 3.82 0.87 มาก 

 
จากตาราง 15 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนับสนุนทางสังคม โดยภาพรวม

อยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.82, S.D. = 0.87) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมาก

ท่ีสดุ คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความรักความเข้าใจจากครอบครัว เวลาท่ีเครียดจากการท างาน” (x ̅= 
3.99, S.D. = 0.97) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความเห็นอกเห็นใจ เมื่อระบายความไม่สบาย

ใจจากการท างานให้แก่เพื่อนท่ีสนิท” (x ̅= 3.87, S.D. = 1.01) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ 

“เมื่อเกิดความเครียด ข้าพเจ้าผ่อนคลายโดยการไปสงัสรรค์กบัเพื่อน” (x ̅= 3.62, S.D. = 1.12)  
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ตาราง 16 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้านการ
ด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ ( N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ                 

1. ข้าพเจ้าดแูลสขุภาพของตนเองโดยการออกก าลงักาย เล่นกีฬา 3.71 1.05 มาก 

2. ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้าไป 

    พบแพทย์ / ตรวจสขุภาพ 

3.31 1.15 ปานกลาง 

3. ข้าพเจ้าเลือกรับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสขุภาพ * 3.81 0.96 มาก 
รวม 3.61 0.84 มาก 

 
จากตาราง 16 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ โดย

ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.61, S.D. = 0.84) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมี

ค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้าเลือกรับประทานอาหารท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพ” (x ̅= 3.81, S.D. = 

0.96) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้าดูแลสุขภาพของตนเองโดยการออกก าลังกาย เล่นกีฬา” (x ̅= 3.71, 
S.D. = 1.05) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -

19 ข้าพเจ้าไปพบแพทย์ / ตรวจสขุภาพ” (x ̅= 3.31, S.D. = 1.15)  
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ตาราง 17 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้าน
กิจกรรมยามว่าง ( N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านกิจกรรมยามว่าง    

1. ข้าพเจ้ามกัผ่อนคลายความเครียดโดยการดหูนงั ดทูีวี หรือดส่ืูอ 

    โซเชียลบนัเทิง หลงัเลิกงาน * 

4.05 0.95 มาก 

2. ข้าพเจ้ารู้สึกเพลิดเพลินจากการท าอาหาร หรือได้กินอาหาร 

    ที่ชอบ หลงัเลิกงาน 

3.94 0.98 มาก 

3. ข้าพเจ้ารู้สึกผ่อนคลาย เม่ือได้อ่านหนงัสือที่ชอบ หลงัเลิกงาน 3.75 1.06 มาก 

4. ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจ เม่ือได้เล่นดนตรี หรือฟังเพลงที่ชอบ  

    หลงัเลิกงาน 

3.87 1.00 มาก 

5. ข้าพเจ้ารู้สึกเพลิดเพลินและสนกุสนานจากการเล่นเกม  

    หรือได้แข่งขนักีฬากบัเพ่ือน หลงัเลิกงาน 

3.84 1.04 มาก 

รวม 3.89 0.82 มาก 

 
จากตาราง 17 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมยามว่าง โดยภาพรวมอยู่ใน

ระดับมาก (x ̅= 3.89, S.D. = 0.82) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 
คือ “ข้าพเจ้ามักผ่อนคลายความเครียดโดยการดูหนัง ดทีูวี หรือดส่ืูอโซเชียลบันเทิง หลังเลิกงาน” 

(x ̅= 4.05, S.D. = 0.95) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกเพลิดเพลินจากการท าอาหาร หรือได้กิน

อาหารท่ีชอบ หลังเลิกงาน” (x ̅= 3.94, S.D. = 0.98) ถัดมา คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจ เมื่อได้เล่น

ดนตรี หรือฟังเพลงท่ีชอบ หลงัเลิกงาน” (x ̅= 3.87, S.D. = 1.00) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ 

“ข้าพเจ้ารู้สึกผ่อนคลายเมื่อได้อ่านหนงัสือท่ีชอบหลงัเลิกงาน” (x ̅= 3.75, S.D. = 1.06)  
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ตาราง 18 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้านการ
ส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสขุทางจิตใจ ( N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ    

1. ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการยอมรับความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึน้ และมอง  

    โลกในแง่ดี ท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น * 

4.00 0.92 มาก 

2. ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการได้นัง่สมาธิ ท าให้ข้าพเจ้าสามารถจดัการ 

    กบัอารมณ์ และปรับอารมณ์ของตนเองได้ 

3.78 0.95 มาก 

3. ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการได้หวัเราะ ท าให้ความเครียดลดลง 3.99 0.98 มาก 

4. เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าใช้ยาคลายเครียดเพ่ือรักษา 

    อาการทางอารมณ์ 

3.12 1.42 ปานกลาง 

5. เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกเข้ารับการปรึกษา 

    กบันกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 

2.93 1.35 มาก 

รวม 3.56 0.79  

 
จากตาราง 18 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้าง

ความสุขทางจิตใจ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.56, S.D. = 0.79) และเมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการยอมรับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ 

และมองโลกในแง่ดี ท าให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผู้อื่น” (x ̅= 4.00, S.D. = 0.92) รองลงมา 

คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการได้หัวเราะ ท าให้ความเครียดลดลง” (x ̅= 3.99, S.D. = 0.98) ถัดมา คือ 
“ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการได้นั่งสมาธิ ท าให้ข้าพเจ้าสามารถจัดการกับอารมณ์ และปรับอารมณ์ของ

ตนเองได้” (x ̅= 3.78, S.D. = 0.95) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “เมื่อเกิดความเครียด 

ข้าพเจ้าเลือกเข้ารับการปรึกษากบันกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์” (x ̅= 2.93, S.D. = 1.35)  
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ตาราง 19 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้าน
กิจกรรมการท างานและการศึกษา  ( N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา          

1. ข้าพเจ้าพฒันาตนเองด้วยการเข้าอบรมเกี่ยวกบัการจดัการเรียน 

    การสอนออนไลน์ / เทคนิคการใช้ส่ือ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ 

    ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 

3.81 0.90 

 
มาก 

2. ข้าพเจ้าเลือกที่จะฝึกฝน เตรียมบทเรียน ค้นหาข้อมลูใหม่เกี่ยว 

    กบัวิชาที่สอน เพ่ือความคล่องแคล่วในการสอน * 3.97 0.89 
 

มาก 

รวม 3.89 0.70 มาก 

 
จากตาราง 19 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา โดย

ภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.89, S.D. = 0.70) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมี
ค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้าเลือกท่ีจะฝึกฝน เตรียมบทเรียน ค้นหาข้อมูลใหม่เกี่ยวกับวิชาท่ี

สอน เพื่อความคล่องแคล่วในการสอน” (x ̅= 3.97, S.D. = 0.89) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้าพัฒนา
ตนเองด้วยการเข้าอบรมเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนออนไลน์ / เทคนิคการใช้ส่ือ ในช่วง

สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19” (x ̅= 3.81, S.D. = 0.90)  
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ตาราง 20 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้าน
กิจกรรมทางจิตวิญญาณ (N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส

โควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ    

1. ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจเม่ือได้ท าบุญ สวดมนต์ ไหว้ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีนบัถือ * 3.73 1.03 มาก 

2. ข้าพเจ้ามกัท าการเสริมดวงเพ่ือรับมือกบัสถานการณ์ที่เกิดขึน้ 3.19 1.27 ปานกลาง 

รวม 3.45 0.98 ปานกลาง 

 
จากตาราง 20 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ โดยภาพรวม

อยู่ในระดบัปานกลาง (x ̅= 3.45, S.D. = 0.98) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย

มากท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจเมื่อได้ท าบุญ สวดมนต์ ไหว้ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิท่ีตนนับถือ” (x ̅= 
3.73, S.D. = 1.03) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้ามักท าการเสริมดวงเพื่อรับมือกับสถานการณ์ท่ีเกิด

ขึน้กบัข้าพเจ้า” (x ̅= 3.19, S.D. = 1.27)  
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ตาราง 21 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามรายข้อในด้าน
กิจกรรมการหลีกเล่ียง (N = 365 ) 

การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส

โควิด -19 

𝒙 S.D. ระดับ 

ด้านกิจกรรมการหลีกเลี่ยง    

1. เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกที่จะงดบริโภคข้อมลูข่าวสารที่ 

    เกี่ยวข้องกบัยอดผู้เสียชีวิต หรือยอดผู้ติดเชือ้จากไวรัสโควิด -19 * 
3.68 1.01 

 
มาก 

2. ข้าพเจ้ามกัท าตวัเองให้ยุ่ง ให้ความสนใจกบัส่ิงอื่น หางานอื่นมา 

    ทดแทน เพ่ือจะได้ไม่นึกถึงปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง 3.45 1.06 
 
ปานกลาง 

3. ข้าพเจ้าเข้านอนไวกว่าเวลาปกติ เพ่ือจะได้ไม่ต้องรับรู้ปัญหาที่เกิดขึน้ 3.29 1.19 ปานกลาง 

รวม 3.47 0.92 ปานกลาง 

 
จากตาราง 21 พบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง โดยภาพรวมอยู่

ในระดับปานกลาง (x ̅= 3.47, S.D. = 0.92) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย
มากท่ีสุด คือ “เมื่อเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกท่ีจะงดบริโภคข้อมูลข่าวสารท่ีเกี่ยวข้องกับยอด

ผู้ เสียชีวิต หรือยอดผู้ ติดเชือ้จากไวรัสโควิด-19” (x ̅= 3.68, S.D. = 1.01) รองลงมา คือ “ข้าพเจ้า
มักท าตัวเองให้ยุ่ง ให้ความสนใจกับส่ิงอื่น หางานอื่นมาทดแทน เพื่อจะได้ไม่นึกถึงปัญหาท่ีเกิด

ขึน้กับตนเอง” (x ̅= 3.45, S.D. = 1.06) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ “ข้าพเจ้าเข้านอนไวกว่า

เวลาปกติ เพื่อจะได้ไม่ต้องรับรู้ปัญหาท่ีเกิดขึน้” (x ̅= 3.29, S.D. = 1.19)  
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ตอนที่  4 วิ เคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามเพศ อายุ 
งานบ้านที่ ต้องรับผิดชอบในครอบครัวประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล 
ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ 

ผู้วิจัยได้วิเคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้วยวิธีการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างตวัแปร 2 ตวัท่ีเป็นอิสระต่อกนั (Independent Samples t-test) และวิธีการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) จ าแนกดงัต่อไปนี ้

1. เพศ  
2. อาย ุ 
3. งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว 
4. ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทลั  
5. ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์  
6. วิทยฐานะ  

ผู้วิจยัได้ก าหนดสมมติฐานงานวิจยัทัง้สิน้จ านวน 6 สมมติฐาน ดงันี ้
สมมติฐานท่ี 1 เพศ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  
สมมติฐานท่ี 2 อายุ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  
สมมติฐานท่ี 3 งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว มีผลต่อการจดัการความเครียดของ

ครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  
สมมติฐานท่ี 4 ประสบการณ์อบรมการใช้ เทคโนโลยี ดิจิทัล  มีผลต่อการจัดการ

ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19  

สมมติฐานท่ี 5 ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ มีผลต่อการจดัการความเครียดของครู
ในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  

สมมติฐานท่ี 6 วิทยฐานะ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
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สมมติฐานที่  1 เพศ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจยัท าการทดสอบสมมติฐาน
โดยวิ ธีการวิเคราะห์เป รียบเทียบความแตกต่างระหว่างตั วแปร 2 ตัวท่ี เป็นอิสระต่อกัน 
(Independent Samples (t-test) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ตาราง 22  แสดงการทดสอบสมมติฐานท่ี 1 เพศ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

เพศ N x ̅ S.D. F Sig. df t 

ชาย 
หญิง 

157 
208 

2.32 
1.75 

0.62 
0.67 

0.26 0.61 363 
350.4 

1.14 
1.16 

 
จากตารางท่ี 22 การทดสอบความเท่ากนัของความแปรปรวน พบว่า ค่า F = 0.26 และ

ค่า Sig. = 0.61 ซึ่งมีค่า Sig. มากกว่า 0.05 แสดงว่าความแปรปรวนของเพศชายและเพศหญิง
ของครูเท่ากัน ผลการทดสอบสมมติฐานด้วยค่าสถิติ t = 1.14 ดังนัน้จึงสรุปได้ว่า ยอมรับ
สมมติฐาน H0 กล่าวคือ ครูท่ีมีเพศท่ีแตกต่างกัน มีการจัดการความเครียดในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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สมมติฐานที่  2  อายุ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจยัท าการทดสอบสมมติฐาน
โดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) โดยก าหนดระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ตาราง 23 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กบัระดบักลุ่มอาย ุ

แหล่งความแปรวน Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

ระหว่างกลุ่ม 1.72 3 0.57 1.19 0.31 
ภายในกลุ่ม 174.35 361 0.48   

รวม 176.08 364    

 
จากตารางท่ี 23 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของครู

ในกลุ่มท่ีมีอายแุตกต่างกัน ทัง้ 4 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างในการจดัการความเครียดในสถานศึกษา
ระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 (ค่า F = 1.19 และค่าSig.= 0.31 ซึ่งค่า Sig. มีค่ามากกว่า 0.05 ซึ่งสรุปได้ว่า ยอมรับ
สมมติฐาน H0 กล่าวคือ ครูท่ีมีกลุ่มอายุท่ีแตกต่างกัน มีการจัดการความเครียดในสถานศึกษา
ระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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สมมติฐานที่ 3 งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว มีผลต่อการจัดการความเครียด
ของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19
ผู้ วิจัยท าการทดสอบสมมติฐานโดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
ANOVA) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ตาราง 24 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการจัดการความเค รียดของครูใน
สถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กบัระดบังาน
บ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว 

แหล่งความแปรวน Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

ระหว่างกลุ่ม 2.05 3 0.68 1.41 0.24 
ภายในกลุ่ม 174.03 361 0.48   

รวม 176.08 364    
 

จากตารางท่ี 24 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของครู
ในกลุ่มท่ีมีระดบังานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัวที่แตกต่างกนั ทัง้ 4 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่าง
กนัในการจดัการความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (ค่า F = 1.41 และค่าSig.= 0.24 ซึ่งค่า 
Sig. มีค่ามากกว่า 0.05 ซึ่งสรุปได้ว่า ยอมรับสมมติฐาน H0 กล่าวคือ ครูกลุ่มท่ีมีระดับงานบ้านท่ี
ต้องรับผิดชอบในครอบครัวท่ีแตกต่างกัน มีการจัดการความเครียดในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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สมมติฐานที่  4 ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยี ดิจิทัล มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 ผู้ วิจัยท าการทดสอบสมมติฐานโดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One-way ANOVA) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ตาราง 25 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการจดัการความเครียดของครู ภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กบัประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทลั 

แหล่งความแปรวน Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

ระหว่างกลุ่ม 1.52 3 0.51 1.04 0.37 
ภายในกลุ่ม 174.56 361 0.48   

รวม 176.08 364    

 
จากตารางท่ี 25 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของครู

ในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลท่ีแตกต่างกนั ทัง้ 4 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่าง
กันในการจัดการความเครียดภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ค่า F = 1.04 และค่าSig.= 0.37 ซึ่งค่า Sig. มีค่ามากกว่า 0.05 
ซึ่งสรุปได้ว่า ยอมรับสมมติฐาน H0 กล่าวคือ ครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยี
ดิจิทลัท่ีแตกต่างกนั มีการจดัการความเครียดในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

 
 
 
 
 
 
 



  102 

สมมติฐานที่  5 ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจัยท าการ
ทดสอบสมมติฐานโดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) โดย
ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ตาราง 26 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับ
ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 

แหล่งความแปรวน Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

ระหว่างกลุ่ม 6.151 3 2.050 4.36 0.005* 
ภายในกลุ่ม 169.924 361 0.47   

รวม 176.075 364    

ตาราง 27 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับ
ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 

ประสบการณ์สอนออนไลน์ ไม่เคย น้อยกว่า 1 ปี 1 – 3 ปี 
น้อยกว่า 1 ปี 0.33*   

1 – 3 ปี 0.76* 0.43  
3 ปี ขึน้ไป 0.21 -0.12 -0.55* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 26 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแสดงให้เห็นว่าครูในกลุ่มท่ีมี
ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ท่ีแตกต่างกันทัง้ 4 กลุ่ม มีความแตกต่างกันในการจัดการ
ความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (F = 4.36 และค่า Sig. = .005 ซึ่งค่า Sig. มีค่าน้อย
กว่า.05  

จากตารางท่ี 27 พบว่าครูในกลุ่มท่ีไม่เคยมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ มีค่าเฉล่ีย
การจัดการความเครียดท่ีแตกต่างจากครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ในช่วงท่ี
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น้อยกว่า 1 ปี และช่วง 1-3 ปี และครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 1-3 ปี มีการ
จดัการความเครียดแตกต่างกบัครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 3 ปีขึน้ไป อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซึ่งสรุปได้ว่ายอมรับสมมติฐาน H1 กล่าวคือ ครูท่ีมีประสบการณ์
ด้านการสอนออนไลน์ท่ีแตกต่างกัน มีการจัดการความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 แตกต่างกนั 
 
สมมติฐานที่  6 วิทยฐานะ มีผลต่อการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจยัท าการทดสอบสมมติฐาน
โดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) โดยก าหนดระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

ตาราง 28 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กบัวิทยฐานะ 

แหล่งความแปรวน Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

ระหว่างกลุ่ม 0.498 3 0.17 0.34 0.80 
ภายในกลุ่ม 175.58 361 0.49   

รวม 176.08 364    

 
จากตารางที่ 28 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของครูท่ี

มีวิทยฐานะท่ีแตกต่างกัน ทัง้ 4 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกันในการจัดการความเครียด ใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ค่า F = 0.34 และค่าSig.= 0.80 ซึ่งค่า Sig. มีค่ามากกว่า 0.05 
ซึ่งสรุปได้ว่า ยอมรับสมมติฐาน H0 กล่าวคือ ครูท่ีมีวิทยฐานะท่ีแตกต่างกัน มีการจัดการ
ความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 ท่ีไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตอนที่ 5 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของ
ครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
กับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

ผู้วิจัยได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 โดยการใช้ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson Product Moment 
Correlation) ผลดงัตาราง 29 

ตาราง 29 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครู การจัดการความเครียดของครู 

1. ด้านภาระงาน 0.41* 

2. ด้านความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบตัิงาน 0.43* 

3. ด้านความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ 0.39* 

4. ด้านขวญัก าลงัใจในการปฏิบตัิงาน 0.53* 

5. ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี 0.50* 

6. ด้านความสามารถในการผลิตส่ือ 0.52* 

7. ด้านปัญหาเทคนิค 0.41* 

8. ด้านความพร้อมของผู้เรียน 0.42* 

9. ด้านการเพ่ิมขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน 0.44* 

รวม 0.63* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
จากตาราง 29 พบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มีความสมัพันธ์กับการจดัการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (r = 0.63) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อ
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พิจารณารายด้าน พบว่า ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านภาระงาน ด้านความเส่ียง
จากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบัติงาน ด้านความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอน
รูปแบบใหม่ ด้านขวัญก าลังใจในการปฏิบัติงาน  ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี  ด้าน
ความสามารถในการผลิตส่ือ ด้านปัญหาเทคนิค ด้านความพร้อมของผู้ เรียน และด้านการเพิ่มขึน้
ของต้นทุนในการจัดการเรียนการสอน มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการจดัการความเครียดของครู
ในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 อยู่ใน
ระดับปานกลาง (r = 0.41, 0.43, 0.39, 0.53, 0.50, 0.52, 0.41, 0.42 และ 0.44 ตามล าดับ) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 30 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 จ าแนกรายด้าน 

 
 

ผลกระทบจากการจัดการเรียน
การสอนของครู 

การจัดการความเครียดของครู 
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1. ด้านภาระงาน 0.42* 0.27* 0.35* 0.33* 0.42* 0.23* 0.31* 

2. ด้านความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด  
    – 19 ในการปฏิบตัิงาน 

0.49* 0.27* 0.42* 0.32* 0.45* 0.24* 0.28* 

3. ด้านความวิตกกังวลต่อการจดัการเรียนการ 
    สอนรูปแบบใหม ่

0.31* 0.30* 0.21* 0.40* 0.24* 0.34* 0.39* 

4. ด้านขวญัก าลงัใจในการปฏิบตัิงาน 0.41* 0.46* 0.45* 0.45* 0.40* 0.45* 0.39* 

5. ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี 0.49* 0.35* 0.48* 0.38* 0.55* 0.27* 0.31* 

6. ด้านความสามารถในการผลิตส่ือ 0.44* 0.43* 0.41* 0.43* 0.55* 0.39* 0.35* 

7. ด้านปัญหาเทคนคิ 0.28* 0.34* 0.24* 0.42* 0.26* 0.36* 0.44* 

8. ด้านความพร้อมของผู้เรียน 0.35* 0.28* 0.38* 0.39* 0.39* 0.23* 0.31* 

9. ด้านการเพ่ิมขึน้ของต้นทนุในการจดัการ 
    เรียนการสอน 

0.40* 0.32* 0.37* 0.35* 0.42* 0.29* 0.35* 



  106 

จากตาราง 30 พบว่า เมื่อวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างผลกระทบจากการจัดการ
เรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 กับการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผลปรากฏดงันี ้

1. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านภาระงานมีความสมัพนัธ์ในทางบวกระดบัปาน
กลางกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนบัสนนุทางสงัคม ด้านกิจกรรมยามว่าง ด้านการส่งเสริม
สุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ  ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา และด้าน
กิจกรรมการหลีกเล่ียง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.42, 0.35, 0.33, 0.42, และ 
0.31 ตามล าดับ) และผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านภาระงานมีความสัมพันธ์
ในทางบวกระดับต ่ากับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ และด้าน
กิจกรรมทางจิตวิญญาณ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.27 และ 0.23 ตามล าดบั) 

2. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด –19 ใน
การปฏิบัติงานมีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับปานกลางกับการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการ
สนับสนุนทางสังคม ด้านกิจกรรมยามว่าง ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทาง
จิตใจ และด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.49, 
0.42, 0.32 และ 0.45 ตามล าดับ) และผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความ
เส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด –19 ในการปฏิบัติงานมีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับต ่ากับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ และด้านกิจกรรม
การหลีกเล่ียงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.27, 0.24 และ 0.28 ตามล าดบั) 

3. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความวิตกกังวลต่อการจัดการเรียนการสอน
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รูปแบบใหม่มีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับปานกลางกับการจัดการความเครียดของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการ
สนับสนุนทางสังคม ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้าง
ความสขุทางจิตใจ ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ และด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.31, 0.30, 0.40, 0.34 และ 0.39 ตามล าดับ) และผลกระทบจากการ
จัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19 ด้านความวิตกกังวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่มีความสมัพันธ์ใน
ทางบวกระดับต ่ากับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมยามว่าง และด้านกิจกรรมการท างาน
และการศึกษาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.21 และ 0.24 ตามล าดบั) 

4. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังานมีความสัมพนัธ์
ในทางบวกระดับปานกลางกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนับสนุนทางสังคม ด้านการ
ด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ ด้านกิจกรรมยามว่าง ด้านการส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสุข
ทางจิตใจ ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ และด้านกิจกรรม
การหลีกเล่ียง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.41, 0.46, 0.45, 0.45, 0.40, 0.45 และ 
0.39 ตามล าดบั)  

5. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยีมี
ความสัมพันธ์ในทางบวกระดับปานกลางกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนับสนุนทางสังคม 
ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ ด้านกิจกรรมยามว่าง ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้าง
ความสุขทางจิตใจ ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา และด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.49, 0.35, 0.48, 0.38, 0.55 และ 0.31 ตามล าดับ) และ
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยีมี
ความสัมพันธ์ในทางบวกระดับต ่ากับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
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มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.27) 

6. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความสามารถในการผลิตส่ือมีความสมัพนัธ์ใน
ทางบวกระดบัปานกลางกบัการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนับสนุนทางสังคม ด้านการด ารงชีวิต
อย่างมีสุขภาวะ ด้านกิจกรรมยามว่าง ด้านการส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสขุทางจิตใจ 
ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา  ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ และด้านกิจกรรมการ
หลีกเล่ียง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.44, 0.43, 0.41, 0.43, 0.55, 0.39 และ 
0.35 ตามล าดบั)  

7. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านปัญหาเทคนิคมีความสมัพนัธ์ในทางบวกระดับ
ปานกลางกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ ด้านการส่งเสริมสุขภาพจิต
หรือการสร้างความสุขทางจิตใจ ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ และด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.34, 0.42, 0.36 และ 0.44 ตามล าดบั) และผลกระทบ
จากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านปัญหาเทคนิคมีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับต ่ากับการจัดการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 ด้านการสนับสนุนทางสังคม ด้านกิจกรรมยามว่าง และด้านกิจกรรมการท างานและ
การศึกษาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.28, 0.24 และ 0.26 ตามล าดบั) 

8. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความพร้อมของผู้ เรียนมีความสัมพันธ์ใน
ทางบวกระดบัปานกลางกบัการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนับสนนุทางสังคม ด้านกิจกรรมยามว่าง 
ด้านการส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสขุทางจิตใจ ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา 
และด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.35, 0.38, 0.39, 0.39 
และ 0.31 ตามล าดับ) และผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านความพร้อมของผู้ เรียนมี
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ความสัมพันธ์ในทางบวกระดับต ่ากับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสุข
ภาวะ และด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.28 และ 0.23 
ตามล าดบั) 

9. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการเพิ่มขึน้ของต้นทุนในการจัดการเรียนการ
สอนมีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับปานกลางกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการสนับสนุนทาง
สงัคม ด้านการด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ ด้านกิจกรรมยามว่าง ด้านการส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการ
สร้างความสุขทางจิตใจ ด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา และด้านกิจกรรมการหลีกเล่ียง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.40, 0.32, 0.37, 0.35, 0.42 และ 0.35 ตามล าดับ) 
และผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านการเพิ่มขึน้ของต้นทุนในการจัดการเรียนการ
สอนมีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับต ่ากับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (r = 0.29) 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั ง้นี เ้ป็นการศึกษาการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 สรุปได้ดงันี ้

จุดมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
2. เพื่อศึกษาการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
3. เพื่อเปรียบเทียบการจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม เพศ อาย ุงานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบใน
ครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และ
วิทยฐานะ 

4. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

สมมติฐานการวิจัย 
1. เพศ อาย ุงานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยี

ดิจิทลั ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ ของครูท่ีแตกต่างกนั ท าให้มีการจัดการ
ความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 แตกต่างกนั 

2. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครู  มีความสัมพันธ์กับการจัดการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากร ได้แก่ ครูในสถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 จ านวน 52 โรงเรียน รวมทัง้สิน้ 6,230 คน    

1.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ ครูในสถานศึกษาสังกดัส านักงานเขต
พืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างตามตารางของ 
(Krejcie & Morgan อ้างใน ธีรวุฒิ เอกะกุล.2550) จ านวน 365 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ 
(Stratified sampling) ตามขนาดของโรงเรียน และจึงท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random) 
ตามสดัส่วนของประชากร 

2. ขอบเขตของเนือ้หา 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน

สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 และการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

3. ตัวแปรที่ศึกษา 
ตวัแปรต้น 

1. เพศ   
2. อาย ุ 
3. งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว 
4. ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทลั 
5. ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 
6. ต าแหน่งและวิทยฐานะของครู  

ตวัแปรตาม 
1. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ได้แก่ 
1.1 ภาระงาน  
1.2 ความเส่ียงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบติังาน  
1.3 ความวิตกกงัวลต่อการจดัการเรียนการสอนรูปแบบใหม่  
1.4 ขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังาน  
1.5 ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี  
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1.6 ความสามารถในการผลิตส่ือ  
1.7 ปัญหาด้านเทคนิค  
1.8 ความพร้อมของผู้ เรียน  
1.9 การเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน 

2. การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ได้แก่ 

2.1 การสนบัสนนุทางสงัคม 
2.2 การด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ 
2.3 กิจกรรมยามว่าง 
2.4 การส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสขุทางจิตใจ 
2.5 กิจกรรมการท างานและการศึกษา 
2.6 กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 
2.7 กิจกรรมการหลีกเล่ียง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปจ าแนกตาม เพศ อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว 

ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ 
โดยหาค่าสถิติพืน้ฐาน โดยการค านวณการแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ 

2. วิเคราะห์ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยหาค่าเฉล่ีย และค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3. วิเคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยหาค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

4. วิเคราะห์การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามเพศ อายุ งานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบใน
ครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ และ
วิทยฐานะ โดยใช้การทดสอบ (Independent Samples (t-test) และ One-way ANOVA 

5. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 กับการ
จดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
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ไวรัสโควิด -19 โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (Multiple Correlation Coefficient) ของ
เพียร์สนั (Pearson Product Moment Correlation)  

สรุปผลการวิจัย 
จากผลการวิจัย การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 สรุปผลได้ดงันี ้
1. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก และเมื่อ
พิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ด้านภาระงาน รองลงมา คือ ด้านความ
ช านาญในการใช้เทคโนโลยี ถดัมาคือ ด้านการเพิ่มขึน้ของต้นทุนในการจดัการเรียนการสอน ส่วน
ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสดุ คือ ด้านปัญหาเทคนิค  

2. การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน 
พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสงูสดุ 2 ด้านเท่ากนั คือ ด้านกิจกรรมยามว่าง และด้านกิจกรรมการท างาน
และการศึกษา ด้านรองลงมา คือ ด้านการสนบัสนนุทางสงัคม ถดัมาคือ ด้านการด ารงชีวิตอย่างมี
สขุภาวะ ส่วนด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสดุ คือ ด้านกิจกรรมทางจิตวิญญาณ  

3. เพศ อายุ ระดับงานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบในครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้
เทคโนโลยีดิจิทัล และวิทยฐานะ ท่ีแตกต่างกันของครู มีการจัดการความเครียดในสถานศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกัน แต่
ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ของครูท่ีแตกต่างกันมีการจัดการความเครียดในสถานศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 แตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มีความสัมพนัธ์กบัการจัดการความเครียด
ของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ใน
ทางบวกระดบัปานกลาง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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อภิปรายผล 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลการวิจัยเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของครูใน

สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ผู้วิจยัได้น า
ประเด็นส าคญัท่ีค้นพบจากการศึกษามาอภิปรายโดยรวมและรายด้าน ดงันี ้

1. ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

จากการศึกษาผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ด้านภาระงาน ทัง้นีเ้น่ืองจากใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ส่งผลให้ครูในสังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 มีบทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบท่ีเพิ่มมากขึน้ ครูมีภาระ
งานท่ีซับซ้อนขึน้จากค าสั่งของรัฐ เช่น แบบสอบถามต่าง ๆ การส ารวจติดตามข้อมูลนักเรียน ฯลฯ 
ครูต้องปรับตวักบัการจดัการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย มีการใช้งานเทคโนโลยีใหม่ ๆ 
เพื่อวางแผน ออกแบบการสอนในภาวะคบัขนั และมีอปุสรรคในการจดัการจ านวนมาก นอกจากนี ้
ครูต้องดูแลตนเอง และท าหน้าท่ีดูแลนักเรียน ลดความเส่ียงจากการแพร่กระจายของโรคติดเชือ้
ไวรัสโควิด-19 ตามมาตรการท่ีกระทรวงสาธารณสุข และกระทรวงศึกษาธิการก าหนดซึ่งสอดคล้อง
กบัการอธิบายของกรมสขุภาพจิต (2564) ท่ีว่าการจัดการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์โควิด -
19 ท าให้ครูแบกภาระหนักขึน้ ต้องเตรียมตัว และหาวิธีการต่าง ๆ รวมถึงเทคนิคการสอนต่าง ๆ 
เพื่อจงูใจให้เด็กเรียน คณุครูจ านวนมากและโรงเรียนหลายแห่งไม่ได้มีความพร้อมด้านอปุกรณ์หรือ
ทกัษะทางดิจิทลั ครูหลายคนใช้โปรแกรม เช่น Google Classroom, Zoom หรือ Teams ไม่คล่อง  

นอกจากนัน้ ผลการวิจัยครัง้นีย้ังมีความสอดคล้องกับข้อค้นพบจากงานวิจัยของ
ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา (2564) ซึ่งศึกษาเร่ืองรูปแบบการจดัการเรียนรู้ส าหรับนกัเรียน
ระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐานท่ีได้รับผลกระทบจากสถานการณ์โควิด -19 ผลการวิจยั พบว่า 1. ครูมี
ภาระงานในการจัดการเรียนรู้และการดแูลนักเรียนมากขึน้ 2. ครูมีความเส่ียงในการปฏิบัติงาน 3. 
ครูมีความวิตกกงัวลเกี่ยวกบัการจดัการเรียนรู้ในรูปแบบใหม่ 4. ครูขาดขวญัก าลังใจในการจัดการ
เรียนรู้และการปฏิบติังาน ครูบางส่วนเครียด มีความกังวลกับการจัดการสอนรูปแบบใหม่ และไม่
ถนัดกับการสอน การต้องปรับตัวกบัการเรียนการสอนในรูปแบบใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย ท าให้ครูมีความ
กงัวลเพิ่มมากขึน้ ครูให้ข้อมลูว่า “กระทบต่อวิธีการสอนของครู เน่ืองจากต้องไปเรียนรู้วิธีการสอน
ใหม่ ต้องรู้จักวิธีการใช้เทคโนโลยี ท าให้มีสะดุดบ้างระหว่างการเรียนการสอนเพราะไม่มีความ
ช านาญ และผลการวิจยัครัง้นีย้ังมีความสอดคล้องกับข้อค้นพบของ จกัรกฤษณ์ โพดาพล (2563, 
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น.11-12) ซึ่งได้อธิบายว่าในการจดัการเรียนการสอนภายใต้สถานการณ์โควิด -19 จากการปฏิบัติ
ท่ีผ่านมาพบว่า การเรียนการสอนออนไลน์ ผู้สอนบางคนท่ีอายุมากแล้ว ยังไม่สามารถปรับตัวใน
การใช้เทคโนโลยีในการจัดการเรียนการสอน การผลิตส่ือเพื่อใช้ในการเรียนการสอน ผู้ สอนโดย
ส่วนมากยงัไม่มีความรู้และความสามารถผลิตส่ือเองได้ ขาดบุคลากรฝ่ายสนบัสนนุ ซึ่งการจดัการ
เรียนการสอนทางไกลต้องมีบุคลากรฝ่ายสนบัสนุนด้านเทคโนโลยีไว้คอยสนบัสนนุผู้สอนท่ีไม่ค่อย
ช านาญในการใช้ รวมทัง้ช่วยในการผลิตส่ือการสอนด้วย นอกจากนีย้งัพบปัญหาด้านเทคนิค ไม่ว่า
จะเป็นปัญหาเร่ืองไฟฟ้าดับ ระบบอินเทอร์เน็ตล่ม ล้วนก่อให้เกิดผลกระทบในการจัดการเรียนการ
สอนทางไกลทัง้สิน้ ความพร้อมของผู้ เรียน การขาดเคร่ืองไม้เคร่ืองมือในการเรียน ขาดสัญญาณ
เน็ต และการจดัการเรียนการสอนออนไลน์ก่อให้เกิด ต้นทนุส าหรับการจดัการเรียนการสอนเพิ่มขึน้ 
โดยเฉพาะการลงทนุในระบบฮาร์ดแวร์ และค่าไฟฟ้าท่ีสงูขึน้ 

 
2. การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
จากการศึกษาการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้

สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก และเมื่อพิจารณาเป็น
รายด้าน พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด 2 ด้านเท่ากัน คือ ด้านกิจกรรมยามว่าง และด้านกิจกรรม
การท างานและการศึกษา ซึ่งเครือมาศ ชาวไร่เงิน, เบญจวรรณ บุณยะประพนัธ์และ ชนัดดา เพ็ชร
ประยูร.(2564) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาคู่มือการจัดการความเครียดของข้าราชการครู
และบุคลากรทางการศึกษา ผลการวิจัยพบว่าในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 ครูเกิดความเครียดจากการมีภาระงานท่ีมากขึน้ ทัง้การสอนในรูปแบบออนไลน์ ท าให้เกิด
ความรู้สึกกดดัน วิตกกังวลกับภาระงาน มีความกระวนกระวาย ไม่มีสมาธิในการท างาน ดังนัน้
เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีครูต้องปรับเปล่ียนตวัเองให้ทนักบัสถานการณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ครูต้อง
รู้วิธีการจัดการความเครียด ผลการวิจัยครัง้นีม้ีความสอดคล้องกับข้อค้นพบจากงานวิจัยของ 
Hidalgo-Andrade, Hermosa-Bosano, Paz.(2021:938-939) ซึ่งได้ท าการศึกษาเร่ือง Teachers’ 
Mental Health and Self-Reported Coping Strategies During the COVID -19 Pandemic in 
Ecuador กลยุทธ์ในการจัดการความเครียดท่ีครูชาวเอกวาดอร์ใช้ ได้แก่ 1. การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม เช่น การอยู่กับครอบครัว หรือการอยู่กับเพื่อน   2. การด ารงชีวิตอย่างมีสุข
ภาวะ เช่น การออกก าลังกาย การฝึกโยคะ การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 3. กิจกรรมยามว่าง 
เช่น ดหูนงั อ่านหนงัสือ เล่นดนตรี ถกันิตติง้ ด่ืมชา 4. การส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสุข
ทางจิตใจ เช่น การร้องไห้ การคิดบวก มีความอดทน หัวเราะ รู้สึกขอบคุณ นั่งสมาธิ หาเหตุผล
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เข้าข้างตนเอง ไม่ดขู่าว และติดตามการบ าบัดกบันักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 5. กิจกรรมการท างาน
และการศึกษา เช่น การฝึกตัวเองโดยการเตรียมบทเรียนหรือพูดคุยกับนักเรียน การค้นหาข้อมูล
ใหม่ ๆ เกี่ยวกับวิชาท่ีสอน การติดตามหลักสูตรออนไลน์ ในหัวข้อต่าง ๆ  6. กิจกรรมทางจิต
วิญญาณ เช่น การค้นหาความหมายในชีวิต หรือกลยทุธ์อื่น ๆ ท่ีเน้นทางศาสนา เช่น การอธิษฐาน
หรือเสริมความเชื่อในพระเจ้าเพื่อรับมือกบัสถานการณ์ 7. กิจกรรมการหลีกเล่ียง เช่น ท าตัวเองให้
ยุ่ง ซึ่งจากผลการวิจยัพบว่ากลยุทธ์การจัดการความเครียดท่ีครูชาวเอกวาดอร์ใช้มากท่ีสุด ได้แก่ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การออกก าลังกายและท ากิจกรรมยามว่าง  และจาก
ผลการวิจยัของครูในสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ครัง้นี ้
พบว่ากิจกรรมท่ีครูเลือกใช้ในการจัดการความเครียดมากท่ีสุด คือ 1. การท ากิจกรรมยามว่าง 
ได้แก่ การดหูนัง ดูทีวี หรือดส่ืูอโซเชียลบนัเทิงหลังเลิกงาน เป็นส่ิงท่ีช่วยให้ครูลดความเครียดหรือ
ความกดดนัทางจิตใจท่ีเกิดขึน้ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 และ 2. การ
ท ากิจกรรมการท างานและการศึกษา ได้แก่ การเลือกท่ีจะฝึกฝน เตรียมบทเรียน ค้นหาข้อมูลใหม่
เกี่ยวกับวิชาท่ีสอน เพื่อความคล่องแคล่วในการสอนช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส
โควิด -19 เป็นส่ิงท่ีครูใช้ในจัดการกับความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มากท่ีสดุเช่นกนั 

 
3. เปรียบเทียบการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตาม เพศ อายุ งานบ้านที่
ต้องรับผิดชอบในครอบครัว ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล ประสบการณ์
ด้านการสอนออนไลน์ และวิทยฐานะ 

3.1 จากการศึกษาพบว่าเพศ อายุ ระดับงานบ้านท่ีต้องรับ ผิดชอบ ในครอบครัว 
ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลท่ีแตกต่างกันของครู มีการจัดการความเครียดใน
สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่าง
กัน ผลการวิจัยครั ง้นีส้อดคล้องกับ ข้อค้นพบจากงานวิจัยของ  ภู ริทัต ศรมณี .(2561) ซึ่ ง
ท าการศึกษารูปแบบการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมของนักศึกษาวิชาชีพครู คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปกร พระราชวังสนามจันทร์ ผลการวิจัยพบว่า  ผลการวิเคราะห์
เปรียบเทียบความแตกต่างการจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมของนักศึกษาวิชาชีพครู คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศิลปากร จ าเนกตาม เพศ พบว่านกัศึกษาวิชาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศิลปากร พระราชวังสนามจันทร์ ท่ีมีเพศต่างกัน มีการจัดการความเครียดอย่าง
เหมาะสมไม่แตกต่างกนั ทัง้นีอ้าจเพราะแม้ว่าครูในสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา
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กรุงเทพมหานคร เขต 2 จะมีเพศท่ีแตกต่างกัน อายท่ีุแตกต่างกนั ระดับงานบ้านท่ีต้องรับผิดชอบ
ในครอบครัวท่ีแตกต่างกัน หรือประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลท่ีแตกต่างกัน แต่เมื่อ
ต้องมาอยู่ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ซึ่งเป็นถือเป็นสถานการณ์ใหม่ ท่ี
ทุกคนไม่เคยประสบพบเจอ จึงอาจท าให้ครูมีการจัดการความเครียดในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกนั 

3.2 จากการศึกษาพบว่าประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ของครูท่ีแตกต่างกัน มีการ

จดัการความเครียดในสถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส

โควิด -19 ท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยครัง้นีม้ีความสอดคล้อง

กับ ข้อ ค้นพบจากงานวิ จัย ขอ ง Hidalgo-Andrade, Hermosa-Bosano, Paz.(2021) ซึ่ ง ไ ด้

ท าการศึกษาเร่ือง Teachers’ Mental Health and Self-Reported Coping Strategies During 

the COVID -19 Pandemic in Ecuador เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ครู 394 คน 

นับตัง้แต่ท่ีโควิด-19 กลายเป็นโรคระบาดใหญ่ วงการการศึกษาก็มีการเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่ ซึ่ง

รวมถึงการน าการเรียนรู้ทางไกลมาใช้ เป็นผลให้ครูต้องท างานต่อไปท่ามกลางสถานการณ์และ

ความเครียดท่ีอาจส่งผลเสียต่อสภาพสุขภาพจิต การศึกษานีพ้ยายามท าความเข้าใจถึงกลยทุธ์ใน

การจัดการความเครียดท่ีครูชาวเอกวาดอร์ใช้ ผลการวิจัยพบว่าครูชาวเอกวาดอร์ท่ีเคยผ่านการ

อบรมและมีประสบการณ์การสอนออนไลน์มาก่อนมีระดับความเครียดต ่า ซึ่งการมีประสบการณ์

ด้านการสอนออนไลน์จะส่งผลต่อการจัดการความเครียดในระดับสงู เช่นเดียวกบัการวิจยัในครัง้นี ้

ซึ่งพบว่า ครูในกลุ่มท่ีไม่เคยมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ มีการจัดการความเครียดท่ี

แตกต่างจากครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ในช่วงท่ีน้อยกว่า 1 ปี และช่วง 1-3 

ปี และครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 1-3 ปี มีการจัดการความเครียดแตกต่าง

กบัครูในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 3 ปีขึน้ไป อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 ซึ่งสรุปได้ว่าครูท่ีมีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ จะมีการจัดการความเครียดใน

สถานศึกษาระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในระดบัท่ีสูง

กว่าครูท่ีไม่มีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 

3.3 จากการศึกษาเพิ่มเติมเปรียบเทียบการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษา
ระดบัมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 จ าแนกตามวิทยฐานะ ซึ่ง
ถือเป็นมาตรฐานต าแหน่งทางวิชาชีพครูในสงัคมไทย จากการศึกษาพบว่าวิทยฐานะท่ีแตกต่างกัน
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ของครู มีการจัดการความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่าครูในสังกัดส านักงานเขตพืน้ ท่ี
การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 แม้จะมีวิทยฐานะท่ีแตกต่างกัน แต่เมื่อต้องมาอยู่
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ซึ่งเป็นถือเป็นสถานการณ์ใหม่ ท่ีทุกคนไม่
เคยประสบพบเจอ จึงอาจท าให้ครูมีการจัดการความเครียดในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ท่ีไม่แตกต่างเช่นกนั 

 
4. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของ

ครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
กับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

จากการศึกษาพบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับ
มธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มีความสมัพันธ์กับการจดัการ
ความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส
โควิด -19 ในทางบวกระดับปานกลาง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 งานวิจัยในครัง้นี ้
แสดงให้เห็นว่าครูในสังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ท่ี
ได้รับผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ไม่ว่าจะเป็นผลกระทบจากภาระงาน ความเส่ียงจากการติดเชือ้
ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบัติงาน ความวิตกกังวลต่อการจัดการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ ขวัญ
ก าลงัใจในการปฏิบติังาน ความช านาญในการใช้เทคโนโลยี ความสามารถในการผลิตส่ือ ปัญหา
ด้านเทคนิค ความพร้อมของผู้ เรียน หรือการเพิ่มขึน้ของต้นทนุในการจดัการเรียนการสอน ล้วนเป็น
ส่ิงท่ีส่งผลให้ครูเกิดความเครียด แต่ในขณะเดียวกันการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 เองก็มีหลากหลายวิธี 
ดงันี ้ 

1.การสนบัสนนุทางสงัคม ได้แก่ การอยู่กบัครอบครัว หรือการสงัสรรค์กบัเพื่อน  
2. การด ารงชีวิตอย่างมีสขุภาวะ ได้แก่ การออกก าลงักาย การกินอาหารเพื่อสขุภาพ 
3. กิจกรรมยามว่าง ได้แก่ ดหูนงั ท าอาหาร อ่านหนงัสือ เล่นดนตรี เล่นเกม 
4. การส่งเสริมสขุภาพจิตหรือการสร้างความสขุทางจิตใจ ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี  
   การหวัเราะ การใช้ยาคลายเครียด การบ าบดักบันกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย ์
5. กิจกรรมการท างานและการศึกษา ได้แก่ การอบรม การติดตามหลกัสตูรออนไลน์ 
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6. กิจกรรมทางจิตวิญญาณ ได้แก่ การสวดมนต์ ไหว้พระ ขอพร การอธิษฐาน 
7. กิจกรรมการหลีกเล่ียง ได้แก่ การงดบริโภคข้อมลูข่าวสาร การท าตวัเองให้ยุ่ง 

ซึ่งแน่นอนว่าการจัดการความเครียดด้วยวิธีใดวิธีหน่ึงอาจช่วยบรรเทาหรือลดความเครียดท่ีเกิด
จากผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ลงได้  

ข้อเสนอแนะ 
จากการสรุปผลการวิจัย และการอภิปรายผลการวิจยั เร่ืองการจัดการความเครียดของครู

ในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มี
ข้อเสนอแนะดงันี ้

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.1 จากผลการวิจัยพบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน

สถานศึกษาระดบัมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวม
อยู่ในระดับมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ด้านภาระงาน 
ดงันัน้ผู้บริหารสถานศึกษาควรลดภาระงานท่ีซ า้ซ้อนของครูในสถานศึกษา ส่งเสริมสภาพแวดล้อม
ท่ีดีท่ีไม่สร้างความกดดัน ความวิตกกังวลท่ีส่งผลต่อด้านร่างกายและด้านจิตใจของครู เพื่อให้ครู
สามารถปฏิบติังานได้อย่างมีความสขุ และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

1.2 จากผลการวิจัยพบว่าการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด 2 ด้านเท่ากัน คือ ด้านกิจกรรมยาม
ว่าง และด้านกิจกรรมการท างานและการศึกษา ดังนัน้ผู้บริหารสถานศึกษาควรจัดโครงการหรือ
กิจกรรมในสถานศึกษา เพื่อลดความเครียดท่ีเกิดขึน้กบัครู เพื่อให้ครูสามารถปฏิบติังานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

1.3 จากผลการวิจัยพบว่าประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ท่ีแตกต่างกันมีผลต่อ
การจดัการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมธัยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด
ของไวรัสโควิด -19 ดงันัน้ผู้บริหารสถานศึกษาควรส่งเสริมให้ครูได้อบรม ฝึกฝนเกี่ยวกบัการจดัการ
สอนออนไลน์อย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะอย่างยิ่งครูท่ีไม่มีประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ ควร
ได้รับการส่งเสริมสนับสนุนให้มีการดูแลช่วยเหลือ รวมถึงสร้างเครือข่ายการเรียนรู้ทางวิชาชีพท่ี
เป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ด้านการจดัการสอนออนไลน์ เพื่อให้ครูน าไปประยกุต์กบัการจดัการสอน
ออนไลน์อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
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1.4 จากผลการวิจัยพบว่าผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูใน
สถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 มี
ความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในทางบวกระดับปานกลาง  ดังนัน้ผู้ บริหาร
สถานศึกษาควรรับทราบถึงผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูในสถานศึกษา ท่ีส่งผล
ให้ครูในสถานศึกษาเกิดวามเครียด เพื่อท่ีจะได้จัดหาวิธีจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมให้แก่ครูใน
สถานศึกษาในล าดบัต่อไป 
 

2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยในครัง้ต่อไป 
2.1 ควรศึกษาระดบัความเครียด เพื่อหาความสมัพนัธ์กบัการจดัการความเครียดของ

ครูในสถานศึกษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 เพื่อสนบัสนนุผลการวิจัย
ในครัง้นี ้

2.2 ควรท าการทดลองวิธีการจัดการความเครียดของครูท่ีเหมาะสม ในการท าวิจัย
ครัง้ต่อไป 

2.3 ควรท าวิจัยเชิงคุณภาพท่ีเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษา
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 เพื่อศึกษาเชิงลึกในการจดัการความเครียด
ของครู 
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โรงเรียนวดัสทุธิวราราม 
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ภาคผนวก ข  
ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบสอบถามเพื่อการวิจยั (IOC) 
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ผลการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของแบบสอบถามเพื่อการวจิัย (IOC) 
 

ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอนของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

 
ข้อ 

 
ด้านภาระงาน 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

1 ข้าพเจ้ามีภาระงานที่ ได้รับมอบหมาย
ตามค าสั่ งของโรงเรียน เพ่ิมมากขึ น้ 
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

2 ข้าพเจ้ามีงานด้านการจัดการเรียนการ
สอนที่เพ่ิมมากขึน้ ในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 ใช้ได้ 

3 ข้าพเจ้าต้องท าแบบสอบถาม และส ารวจ
ติดตามข้อมูลนักเรียนที่ เพ่ิมมากขึน้ 
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 
ข้อ 

ด้านความเสี่ยงจากการติดเชือ้ไวรัส
โควิด -19 ในการปฏิบัติงาน 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

4 ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีครูเป็นกลุ่ม
เส่ียง / ได้รับผลกระทบจากการติดเชือ้
ของไวรัสโควิด -19 

+1 +1 -1 +1 +1 0.60 ใช้ได้ 

5 ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีนักเรียน
เป็นกลุ่มเส่ียง / ได้รับผลกระทบจากการ
ติดเชือ้ของไวรัสโควิด -19 

+1 +1 -1 +1 +1 0.60 ใช้ได้ 

6 ข้าพเจ้ามีความเส่ียงที่จะได้รับเชือ้ไวรัส
โค วิ ด  -1 9  ขณ ะม าป ฏิ บั ติ ง า น ใน
สถานศึกษา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 

ด้านความวิตกกังวลต่อการจัดการ
เรียนการสอนรูปแบบใหม่ 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

7 ข้ าพ เจ้ า รู้ สึ ก เป็น กังวลกับการสอ น
รู ป แ บ บ ให ม่ ที่ ต้ อ ง ส อ น ใน ช่ ว ง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

8 ข้าพเจ้ารู้สึกกระวนกระวาย และไม่มี
ส ม า ธิ ใ น ก า รป ฏิ บั ติ ง า น ที่ ไ ด้ รั บ
มอบหมาย 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 ใช้ได้ 

9 การปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้ามี
ความรู้สึกว่าตื่นเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อน
ล้า และง่วงนอนระหว่างวนั 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 ใช้ได้ 

10 การปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้ามี
อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

ด้านขวัญก าลังใจในการปฏิบัติงาน 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

11 ผู้บริหารสถานศึกษายิม้แย้มแจ่มใส เวลา
ป ฏิ บั ติ ง า น ใน ส ถ า น ศึ ก ษ า  ช่ ว ง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 ใช้ได้ 

12 ผู้บริหารสถานศึกษามีการกล่าวยกย่อง 
ชื่ น ช ม ค รูที่ ม าป ฏิ บั ติ ง า น ใน ช่ ว ง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

13 ผู้ บ ริหารสถานศึ กษาใส่ใจ เกี่ ย วกับ
สุขภาพทางกายและจิตใจของครูในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

14 ผู้ บ ริหารสถานศึกษา อ านวยความ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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สะดวกให้ครูในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ 
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด  -19 

15 ผู้บริหารสถานศึกษาจัดการให้มีระบบ / 
อปุกรณ์เสริมความปลอดภยัจากการแพร่
ระบาดของไวรัส โค วิด  -19 ให้แก่ค รู
ผู้ปฏิบตัิงาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
ด้านความช านาญในการใช้

เทคโนโลยี 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

16 ข้าพเจ้ามีความรู้ ความเข้าใจในการใช้
เค ร่ื อ ง มื อ เท ค โน โล ยี ดิ จิ ทั ล  เช่ น 
คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ แท็บเล็ต ไอแพด 
ฯลฯ ในการจัดการเรียนการสอนในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

17 ข้าพเจ้ามีความสามารถในการใช้ ส่ือ
ออนไลน์ ในการจัดการเรียนการสอน
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

18 ข้ าพ เจ้ า มีค วามสามารถ ในก ารใ ช้
แ พ ล ต ฟ อ ร์ ม  เช่ น  Google Meet, 

Microsoft Team, Zoom, Skype, 

Line, Facebook ในการจัดการเรียน
การสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 

 
ด้านความสามารถในการผลิตสื่อ 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

19 ข้าพเจ้าสามารถออกแบบ สร้างสรรค์ส่ือ 
ที่ ใช้ ในการจัดการเรียนการสอนด้วย
ตนเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

20 ข้าพเจ้าสามารถออกแบบส่ือท าให้ผู้เรียน
เกิดความสนใจ และเพ่ิมผลสัมฤทธ์ิใน
การเรียนของผู้เรียน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

21 ข้าพเจ้าสามารถถ่ายทอดวิธีการสร้างส่ือ
การเรียนการสอนที่สร้างสรรค์ให้แก่เพ่ือน
ร่วมงาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

ปัญหาด้านเทคนิค 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

22 ข้าพเจ้าประสบปัญหาไฟฟ้าดับ ในขณะ
จดัการเรียนการสอนออนไลน์ 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

23 ข้าพเจ้าประสบปัญหาระบบอินเทอร์เน็ต
ล่ม ในขณะจดัการเรียนการสอนออนไลน์ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

24 ข้าพเจ้าประสบปัญหาเกี่ยวกับข้อจ ากัด
ในการเข้าใช้เทคโนโลยีแพลตฟอร์มหรือ
แอพพลิเคชั่นในขณะจัดการเรียนการ
สอนออนไลน์ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

ด้านความพร้อมของผู้เรียน 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

25 นักเรียนขาดอุปกรณ์ในการเข้าเรียน / 
อุปกรณ์ส าหรับการเรียนล้าสมัย ไม่มี
ประสิทธิภาพ ส าหรับการเรียนในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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26 นักเรียนขาดความพร้อมในเร่ืองของ
สัญญาณอินเทอร์เน็ตที่ใช้ส าหรับการ
เรียนที่บ้าน ในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

27 นักเรียนที่ข้าพเจ้าสอนไม่มีสมาธิในการ
เรียน  ในขณะที่ ข้ าพ เจ้าท าการสอน
ออนไลน์ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

28 นักเรียนที่ข้าพเจ้าสอน ขาดวินัยในการ
เข้าเรียนและขาดเรียนออนไลน์ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

ด้านการเพ่ิมขึน้ของต้นทุนในการ
จัดการเรียนการสอน 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

29 ข้าพเจ้าซือ้อุปกรณ์ที่ต้องใช้ส าหรับการ
จัดการเรียนการสอนออนไลน์ ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ แท็บ
เลต ไอแพด 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

30 ข้าพเจ้ามีภาระค่าอินเทอร์เน็ตที่เพ่ิมขึน้ 
จากการจัดการเรียนการสอนออนไลน์ 
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

31 ข้าพเจ้ามีภาระค่าไฟฟ้าที่เพ่ิมขึน้ จาก
การจดัการเรียนการสอนออนไลน์ ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโค
วิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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การจดัการความเครียดของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
 

 
ข้อ 

 
การสนับสนุนทางสังคม 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

1 ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความรักความเข้าใจ
จากครอบครัว เวลาที่ เครียดจากการ
ท างาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

2 ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความเห็นอกเห็นใจ 
เม่ือระบายความไม่สบายใจจากการ
ท างานให้แก่เพ่ือนที่สนิท 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

3 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าผ่อนคลาย
โดยการไปสงัสรรค์กบัเพ่ือน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

การด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

4 ข้าพเจ้าดูแลสุขภาพของตนเองโดยการ
ออกก าลงักาย เล่นกีฬา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

5 ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้
ไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้าไปพบแพทย์ / 
ตรวจสขุภาพ  

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

6 ข้าพเจ้าเลือกรับประทานอาหารที่ส่งผลดี
ต่อสขุภาพ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 

 
กิจกรรมยามว่าง 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

7 ข้าพเจ้ามักผ่อนคลายความเครียดโดย
การดูหนัง ดูทีวี หรือดูส่ือโซเชียลบันเทิง 
หลงัเลิกงาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

8 ข้ าพ เจ้ า รู้ สึ ก เพ ลิ ด เพ ลิ น จ าก ก า ร
ท าอาหาร หรือได้กินอาหารที่ชอบ หลัง
เลิกงาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

9 ข้าพ เจ้ า รู้สึก ผ่อนคลาย เม่ื อได้อ่ าน
หนงัสือที่ชอบ หลงัเลิกงาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

10 ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจ เม่ือได้เล่นดนตรี 
หรือฟังเพลงที่ชอบ หลงัเลิกงาน 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

11 ข้าพเจ้ารู้สึกเพลิดเพลินและสนุกสนาน
จากการเล่นเกม หรือได้แข่งขันกีฬากับ
เพ่ือน หลงัเลิกงาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้าง
ความสุขทางจิตใจ 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

12 ข้ าพ เจ้ า รู้ สึ ก ว่ า ก ารยอ ม รั บ ค วาม
เปล่ียนแปลงที่เกิดขึน้ และมองโลกในแง่
ดี ท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและ
ผู้อื่น 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

13 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการได้นั่งสมาธิ ท าให้
ข้าพเจ้าสามารถจัดการกับอารมณ์ และ
ปรับอารมณ์ของตนเองได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

14 ข้าพเจ้ารู้สึกว่า การได้หัวเราะ ท าให้
ความเครียดลดลง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

15 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าใช้ยาคลาย
เครียดเพ่ือรักษาอาการทางอารมณ์ 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

16 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกเข้ารับ
การปรึกษากบันกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 
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ข้อ 

 
กิจกรรมการท างานและการศึกษา 

คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

แปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

17 ข้าพเจ้าพัฒนาตนเองด้วยการเข้าอบรม
เกี่ ย วกับ ก ารจัด การเรียนก ารสอน
ออนไลน์  / เทคนิคการใช้ ส่ือ  ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส
โควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

18 ข้าพเจ้าเลือกที่จะฝึกฝน เตรียมบทเรียน 
ค้นหาข้อมูลใหม่เกี่ยวกับวิชาที่สอน เพ่ือ
ความคล่องแคล่วในการสอน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

19 ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจเม่ือได้ท าบุญ สวด
มนต์ ไหว้ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีตนนบัถือ  

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

20 ข้าพเจ้ามักท าการเสริมดวงเพ่ือรับมือกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้กบัข้าพเจ้า 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

 
 

ข้อ 
 

กิจกรรมการหลีกเลี่ยง 
คะแนนความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่า 

IOC 
แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

 

21 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกที่จะ
งดบริโภคข้อมูลข่าวสารที่เกี่ยวข้องกับ
ยอดผู้ เสียชี วิต หรือยอดผู้ ติดเชื อ้จาก
ไวรัสโควิด -19 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

22 ข้าพเจ้ามักท าตัวเองให้ยุ่ง ให้ความสนใจ
กบัส่ิงอื่น หางานอื่นมาทดแทน เพ่ือจะได้
ไม่นึกถึงปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

23 ข้าพเจ้าเข้านอนไวกว่าเวลาปกติ เพ่ือจะ
ได้ไม่ต้องรับรู้ปัญหาที่เกิดขึน้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ค  
แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เร่ือง  การจัดการความเครียดของครูในสถานศึกษาระดับมัธยมศึกษาภายใต้สถานการณ์ 

การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  
………………………………………………………………………………………………………………………. 
ค าชีแ้จง : 

1. แบบสอบถามฉบบันีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาการจดัการความเครียดของครูในสถานศกึษาระดบั
มธัยมศกึษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  

2. ผู้ตอบแบบสอบถามฉบบันี ้ได้แก่ ครูในสถานศกึษาสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษา
กรุงเทพมหานคร เขต 2 

3. แบบสอบถามเพื่อการวิจยัฉบบันีป้ระกอบด้วยข้อค าถามทัง้หมด 3 ตอน 
 ตอนท่ี 1 สถานภาพทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 ตอนท่ี 2 ผลกระทบจากการจดัการเรียนการสอนของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

ไวรัสโควิด -19 

ตอนท่ี 3 การจดัการความเครียดของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  
4. การเก็บรวบรวมข้อมลูเพื่อการวิจยัในครัง้นี ้ผู้วิจยัมุ่งศกึษาการจดัการความเครียดของครูในสถานศกึษา

ระดบัมธัยมศกึษาภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  โดยการเก็บรวบรวมข้อมลู

ผู้วิจยัจะน ามาใช้ในการวิเคราะห์ผลในภาพรวมเทา่นัน้ ไม่มีการเปิดเผยเป็นรายบุคคล จึงไม่มีผลกระทบ

ตอ่ตวัผู้ตอบแบบสอบถาม หรือสถานศกึษาท่ีผู้ตอบแบบสอบถามสงักดัอยูแ่ตป่ระการใด 

 

 
 

 

ผู้วิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่จะได้รับความอนเุคราะห์และความร่วมมือจากทา่นเป็นอยา่งดี 

ขอขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนี ้

     

              ขอแสดงความนบัถือ 

  
       

 (นางสาวหยาดพิรุณ พนัธ์ช่วย) 
              นิสติปริญญาโท สาขาวิชาการบริหารการศกึษา 

                                                                                  คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

โปรดให้ข้อมลู ตรงกบัสภาพความเป็นจริง ตามความคิดเห็นของทา่น  ข้อมลูท่ีได้รับจากทา่นจกัเป็น

ประโยชน์อยา่งยิ่งในเชิงวิชาการและการพฒันาการบริหารการศกึษาให้เกิดประสทิธิภาพตอ่ไป 
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ตอนที่ 1 สถานภาพทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง : โปรดท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน (  ) ที่เป็นจริงเกี่ยวกบัตวัท่าน ตามข้อความที่เป็นจริง 

1. เพศ 
  (  ) ชาย     (  ) หญิง  
2. อาย ุ
  (  ) ต ่ากว่า 30 ปี    (  ) 30 - 39 ปี   
  (  ) 40 - 49 ปี    (  ) อาย ุ50 ปีขึน้ไป  
3. งานบ้านที่ต้องรับผิดชอบในครอบครัว 
  (  ) ไม่มี      
  (  ) น้อย   
  (  ) ปานกลาง     
  (  ) มาก 
4. ประสบการณ์อบรมการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล 
  (  ) ไม่เคย     
  (  ) น้อยกว่า 3 ครัง้  
  (  ) 3 – 5 ครัง้     
  (  ) 5 ครัง้ขึน้ไป 
5. ประสบการณ์ด้านการสอนออนไลน์ 
  (  ) ไม่เคย     
  (  ) น้อยกว่า 1 ปี  
  (  ) 1 – 3 ปี    
  (  ) 3 ปี ขึน้ไป 
6. ต าแหน่งและวิทยฐานะ 
  (  ) ครูผู้ช่วย     
  (  ) ครู (ค.ศ.1) 
  (  ) ครูช านาญการ (ค.ศ.2)  
  (  ) ครูช านาญการพิเศษ (ค.ศ.3) 
  (  ) ครูเชี่ยวชาญ (ค.ศ.4) 
  (  ) ครูเชี่ยวชาญพิเศษ (ค.ศ.5)     
 
 
............................................................................................................................. ............................. 
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ตอนที่ 2   ผลกระทบจากการจดัการเรียนการสอนของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ  
                 ไวรัสโควิด -19 
ค าชีแ้จง : แบบสอบถามนีมี้ลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั (Rating scale)  
 รวมทัง้สิน้ 9 ด้าน จ านวนรวม 31 ข้อ 

โปรดพิจารณาข้อความต่อไปนีท้ีละข้อ และท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่องระดับผลกระทบจากการจัดการเรียน
การสอนของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด  -19 ที่ตรงกับการปฏิบัติที่เป็นจริงใน
สถานศึกษาของท่านมากที่สดุ โดยเกณฑ์ในการเลือกตอบมีดงันี ้
   5 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัมากที่สดุ  
   4 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัมาก  
   3 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัปานกลาง  
   2 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัน้อย 
   1 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัน้อยที่สดุ 

 

 
ข้อ 

 
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

ระดับผลกระทบ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
1. ด้านภาระงาน 
1 ข้าพเจ้ามีภาระงานที่ได้รับมอบหมายตาม

ค าสั่ งขอ งโรงเรียน เพ่ิมมากขึ น้  ในช่ วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 

     

2 ข้าพเจ้ามีงานด้านการจดัการเรียนการสอนท่ี
เพ่ิมมากขึน้ ในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 

     

3 ข้าพเจ้าต้องท าแบบสอบถาม และส ารวจ
ติดตามข้อมูลนักเรียนที่เพ่ิมมากขึน้ ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 

     

2. ด้านความเสี่ยงจากการติดเชือ้ไวรัสโควิด -19 ในการปฏิบัติงาน 
4 ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีครูเป็นกลุ่ม

เส่ียง / ได้รับผลกระทบจากการติดเชือ้ของ
ไวรัสโควิด -19 
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ข้อ 

 
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

ระดับผลกระทบ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
5 ในสถานศึกษาของข้าพเจ้า มีนักเรียนเป็น

กลุ่มเส่ียง / ได้รับผลกระทบจากการติดเชือ้
ของไวรัสโควิด -19 

     

6 ข้าพเจ้ามีความเส่ียงที่จะได้รับเชือ้ไวรัสโควิด 
-19 ขณะมาปฏิบตัิงานในสถานศึกษา 

     

3. ด้านความวิตกกังวลต่อการจัดการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ 
7 ข้าพเจ้ารู้สึกเป็นกังวลกับการสอนรูปแบบ

ใหม่ที่ต้องสอนในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19   

     

8 ข้าพเจ้ารู้สึกกระวนกระวาย และไม่มีสมาธิ
ในการปฏิบตัิงานที่ได้รับมอบหมาย 

     

9 การปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบ าดขอ งไวรัส โค วิด  -19  ข้ าพ เจ้ า มี
ความรู้สึกว่าตื่นเช้ามารู้สึกไม่สดชื่น อ่อนล้า 
และง่วงนอนระหว่างวนั 

     

10 การปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของไวรัสโควิด -19 ข้าพเจ้ามีอาการ
ปวดเม่ือยตามร่างกาย 

     

4. ด้านขวัญก าลังใจในการปฏิบัติงาน 
11 ผู้บริหารสถานศึกษายิม้แย้มแจ่มใส เวลา

ปฏิบัติงานในสถานศึกษา ช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

     

12 ผู้บริหารสถานศึกษามีการกล่าวยกย่อง ชื่น
ชมครูที่มาปฏิบัติงานในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

     

13 ผู้บริหารสถานศึกษาใส่ใจเกี่ยวกับสุขภาพ
ทางกายและจิตใจของครูในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 
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ข้อ 

 
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

ระดับผลกระทบ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
14 ผู้บริหารสถานศึกษา อ านวยความสะดวกให้

ครูในการด าเนินกิ จกรรมต่าง ๆ ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 

     

15 ผู้ บริหารสถานศึกษาจัดการให้มีระบบ / 
อุปกรณ์เสริมความปลอดภัยจากการแพร่
ระบ าดขอ ง ไว รัส โค วิด  -1 9  ใ ห้ แ ก่ ค รู
ผู้ปฏิบตัิงาน 

     

5. ด้านความช านาญในการใช้เทคโนโลยี 
16 ข้าพเจ้ามีความ รู้ ความเข้าใจในการใช้

เคร่ืองมือเทคโนโลยีดิจิทลั เช่น คอมพิวเตอร์ 
โทรศัพท์  แท็บเล็ต  ไอแพด ฯลฯ ในการ
จดัการเรียนการสอนในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

     

17 ข้ าพ เจ้ า มีค วามสามารถ ในก ารใช้ ส่ื อ
ออนไลน์ ในการจัดการเรียนการสอนในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 

     

18 ข้ า พ เจ้ า มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ใ ช้
แพลตฟอร์ม เช่น Google Meet, Microsoft 
Team, Zoom, Skype, Line, Facebook ใน
การจัดการเรียนการสอนในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 

     

6. ด้านความสามารถในการผลิตสื่อ 
19 ข้าพเจ้าสามารถออกแบบ สร้างสรรค์ส่ือ ท่ี

ใช้ในการจดัการเรียนการสอนด้วยตนเอง 
     

20 ข้าพเจ้าสามารถออกแบบส่ือท าให้ผู้ เรียน
เกิดความสนใจ และเพ่ิมผลสัมฤทธ์ิในการ
เรียนของผู้เรียน 
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ข้อ 

 
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

ระดับผลกระทบ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
21 ข้าพเจ้าสามารถถ่ายทอดวิธีการสร้างส่ือการ

เรียนการสอนที่ ส ร้างสรรค์ ให้ แก่ เพ่ื อน
ร่วมงาน 

     

7. ปัญหาด้านเทคนิค 
22 ข้าพเจ้าประสบปัญหาไฟฟ้าดับ ในขณะ

จดัการเรียนการสอนออนไลน์ 
     

23 ข้าพเจ้าประสบปัญหาระบบอินเทอร์เน็ตล่ม 
ในขณะจดัการเรียนการสอนออนไลน์ 

     

24 ข้าพเจ้าประสบปัญหาเกี่ยวกับข้อจ ากัดใน
การเข้าใช้ เทคโน โลยี แพลตฟอ ร์มห รือ
แอพพลิเคชั่นในขณะจัดการเรียนการสอน
ออนไลน์ 

     

8. ด้านความพร้อมของผู้เรียน 
25 นัก เรียนขาดอุปกรณ์ ในการเข้าเรียน  / 

อุปกรณ์ ส าห รับการเรียน ล้าสมัย  ไม่ มี
ประ สิท ธิภาพ  ส าหรับการเรียนในช่ วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 

     

26 นั ก เรีย น ขาดความพ ร้อม ใน เร่ือ งขอ ง
สญัญาณอินเทอร์เน็ตท่ีใช้ส าหรับการเรียนท่ี
บ้าน ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
ไวรัสโควิด -19 

     

27 นกัเรียนที่ข้าพเจ้าสอนไม่มีสมาธิในการเรียน 
ในขณะที่ข้าพเจ้าท าการสอนออนไลน์ 

     

28 นักเรียนที่ข้าพเจ้าสอน ขาดวินัยในการเข้า
เรี ย น แ ล ะข าด เ รี ย น อ อ น ไล น์ ใน ช่ ว ง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 
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ข้อ 

 
ผลกระทบจากการจัดการเรียนการสอน
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของ

ไวรัสโควิด -19 

ระดับผลกระทบ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
9. ด้านการเพ่ิมขึน้ของต้นทุนในการจัดการเรียนการสอน 
29 ข้าพเจ้าซื อ้อุปกรณ์ที่ ต้องใช้ส าหรับการ

จัดการเรียนการสอนออนไลน์  ในช่ วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ แท็บเลต ไอ
แพด 

     

30 ข้าพเจ้ามีภาระค่าอินเทอร์เน็ตที่เพ่ิมขึน้ จาก
การจัดการเรียนการสอนออนไลน์  ในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 

     

31 ข้าพเจ้ามีภาระค่าไฟฟ้าที่เพ่ิมขึน้ จากการ
จัดการเรียนการสอนออนไลน์  ในช่ วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -
19 
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ตอนที่ 3   การจดัการความเครียดของครูภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19  
ค าชีแ้จง : แบบสอบถามนีมี้ลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั (Rating scale)  
 รวมทัง้สิน้ 7 ด้าน จ านวนรวม 23 ข้อ 

โปรดพิจารณาข้อความต่อไปนีท้ีละข้อ และท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่องระดับการจัดการความเครียดของครู
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ที่ตรงกับการปฏิบตัิที่เป็นจริงในสถานศึกษาของท่านมาก
ที่สดุ โดยเกณฑ์ในการเลือกตอบมีดงันี ้
   5 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัมากที่สดุ  
   4 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัมาก  
   3 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัปานกลาง  
   2 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัน้อย 
   1 หมายถึง ระดบัผลกระทบอยู่ในระดบัน้อยที่สดุ 

 
 

ข้อ 
 

การจัดการความเครียดภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

ไวรัสโควิด -19 

ระดับการจัดการความเครียด / การปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
1. การสนับสนุนทางสังคม 
1 ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความรักความเข้าใจจาก

ครอบครัว เวลาที่เครียดจากการท างาน 
     

2 ข้าพเจ้ารู้สึกได้รับความเห็นอกเห็นใจ เม่ือ
ระบายความไม่สบายใจจากการท างาน
ให้แก่เพ่ือนที่สนิท 

     

3 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าผ่อนคลายโดย
การไปสงัสรรค์กบัเพ่ือน 

     

2. การด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาวะ 
4 ข้าพเจ้าดูแลสุขภาพของตนเองโดยการออก

ก าลงักาย เล่นกีฬา 
     

5 ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ไวรัส
โควิด  -19 ข้าพเจ้าไปพบแพทย์  / ตรวจ
สขุภาพ  

     

6 ข้าพเจ้าเลือกรับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อ
สขุภาพ 
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ข้อ 

 
การจัดการความเครียดภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

ไวรัสโควิด -19 

ระดับการจัดการความเครียด / การปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
3. กิจกรรมยามว่าง 
7 ข้าพเจ้ามักผ่อนคลายความเครียดโดยการดู

หนัง ดูทีวี หรือดูส่ือโซเชียลบันเทิง หลังเลิก
งาน 

     

8 ข้าพเจ้ารู้สึกเพลิดเพลินจากการท าอาหาร 
หรือได้กินอาหารที่ชอบ หลงัเลิกงาน 

     

9 ข้าพเจ้ารู้สึกผ่อนคลาย เม่ือได้อ่านหนังสือที่
ชอบ หลงัเลิกงาน 

     

10 ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจ เม่ือได้เล่นดนตรี หรือ
ฟังเพลงที่ชอบ หลงัเลิกงาน 

     

11 ข้าพเจ้ารู้สึกเพลิดเพลินและสนุกสนานจาก
การเล่นเกม หรือได้แข่งขันกีฬากับเพ่ือน 
หลงัเลิกงาน 

     

4. การส่งเสริมสุขภาพจิตหรือการสร้างความสุขทางจิตใจ 
12 ข้ า พ เ จ้ า รู้ สึ ก ว่ า ก า ร ย อ ม รั บ ค ว า ม

เปล่ียนแปลงที่เกิดขึน้ และมองโลกในแง่ดี 
ท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น 

     

13 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าการได้นั่งสมาธิ ท าให้ข้าพเจ้า
สามารถจัดการกับอารมณ์ และปรับอารมณ์
ของตนเองได้ 

     

14 ข้ าพ เจ้ า รู้ สึ ก ว่า  ก ารได้หั ว เราะ  ท า ใ ห้
ความเครียดลดลง 

     

15 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าใช้ยาคลาย
เครียดเพ่ือรักษาอาการทางอารมณ์ 

     

16 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกเข้ารับการ
ปรึกษากบันกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ 
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ข้อ 

 
การจัดการความเครียดภายใต้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของ 

ไวรัสโควิด -19 

ระดับการจัดการความเครียด / การปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5 4 3 2 1 
5. กิจกรรมการท างานและการศึกษา 
17 ข้าพเจ้าพัฒนาตนเองด้วยการเข้าอบรม

เกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนออนไลน์ / 
เทคนิคการใช้ส่ือ ในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชือ้ไวรัสโควิด -19 

     

18 ข้าพเจ้าเลือกที่จะฝึกฝน เตรียมบทเรียน 
ค้นหาข้อมูลใหม่เกี่ยวกับวิชาที่สอน เพ่ือ
ความคล่องแคล่วในการสอน 

     

6. กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 
19 ข้าพเจ้ารู้สึกสบายใจเม่ือได้ท าบุญ สวดมนต์ 

ไหว้ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีตนนบัถือ  
     

20 ข้าพเจ้ามักท าการเสริมดวงเพ่ือรับมือกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้กบัข้าพเจ้า 

     

7. กิจกรรมการหลีกเลี่ยง 
21 เม่ือเกิดความเครียด ข้าพเจ้าเลือกที่จะงด

บริโภคข้อมลูข่าวสารที่เกี่ยวข้องกบัยอด
ผู้เสียชีวิต หรือยอดผู้ติดเชือ้จากไวรัสโควิด-
19  

     

22 ข้าพเจ้ามักท าตวัเองให้ยุ่ง ให้ความสนใจกับ
ส่ิงอื่น หางานอื่นมาทดแทน เพ่ือจะได้ไม่นึก
ถึงปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง 

     

23 ข้าพเจ้าเข้านอนไวกว่าเวลาปกติ เพ่ือจะได้
ไม่ต้องรับรู้ปัญหาที่เกิดขึน้ 
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ภาคผนวก ง  
หนังสือเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญและขอความร่วมมือเพื่อการวิจัย 
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